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Priloga A: Transkript intervjuja 1 
Spol: Ţ 
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Kraj bivanja: Ljubljana 
 
INTERVJUIST: Jaz sem si zastavla nekak v smislu, da mi najprej poveš kk si prišla v stik s 
čuječnostjo pa s tem tečajem in samo to prakso in potem kako jo doţivlaš v kontekstu 
ohranjanja pozornosti in potem navezava te pozornosti na rabo telefona, kakšna je tvoja raba 
in kako praksa čuječnosti vpliva pol na to rabo.  
Intervjuvanka: Aha okej kr velik vprašanj. Začnima pol kr pr prvem. 
INTERVJUIST: Ja. Kaki so tvoji razlogi, da si se udeleţila tečaja in na kak način si se prvič 
srečala s čuječnostjo.  
Intervjuvanka: Ja ubistvu, da sem se udeleţila tečaja, to  mi je pršlo čist nasprot, ker js sm 
drugače delala v finančnem sektorju, sm bla vodja marketinga, ubistvu znotraj monetarne 
politike. Tud zlo zlo mlada sm šla v to, stara sm bla 25 k sm bla postavljena za vodjo 
marketinga in pod sabo smo mel velik svetovalcev k so trţl zlato, srebro kot naloţba, tko da je 
blo to kr stresno delo za mlado punco. In sm js ţe takrt oziroma ţe pred tem dejansko nekak 
raziskvala, da bi šla študirat psihologijo, ker ţe v osnovni šole so me neke tematike zanimale, 
teh bom rekla, kako vidmo svet, kako čutmo, kako se obnašamo, kako razmišljamo. Človk me 
je zanimau. Ampak useen sm šla pol študirat podjetništvo, pršla do te sluţbe in ubistvu padla 
v sistem k sm ful garala. Ful sm se naučila sicer, ampak sm pa tud raziskvala ta materjalni 
razvoj, torej zahodni svet, kako se razvijamo, raziskala zgodovino par tisoč let našga razvoja. 
Vmes sm potvala, šla sm v Afriko, kjer sm vidla čist drugo sliko, šla sm v Ameriko, Azijo, to 
se je nekak vse skupaj. In tko sm se učila tud okultna in druga znanja in na kar se js 
pogovarjam z eno gospo, k je pa mela zram ns firmo, prihoterapevtka je in js ji pravm, da si 
ful ţelim, k sm si ful ţelela ţe v sklopu (in še vedn sm tm delela), ampak zravn sm se pa tud 
izobraţevala v bolj duhovnih sferah, tud astrologija in tko naprej, bol alternativna znanja, 
medicina alternativna. In sem jo js sprašvala, kje bi loh js tko ubistvu najdla neko šolo, ker 
maš kr izziv najdt med poplavo informacij tist neki kar bi ubistvu teb pasal, da se greš 
izobraţvt. In ji razloţim, da si ţelim delat z ljudmi kot astrolog, kot kouč, pač ta neka 
kombinacija. In ona men da vizitko od inštituta Ipsa v Ljubljani in mi reče, »čuječnost je 
zate«. Ker js sm pa to ţe ubistvu prakticirala, ker sm se rabla umirjat, ker če ti delaš 12 ur na 
dan, 16 ur na dan, si ti primoran, da nardiš neko jogo, da nardiš neke dihalne vaje, da se 
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ustavš, ker maš ti na seznamu v enem tednu, da maš za prebrat 100 mailov, odgovorit na njih, 
ne vem kok enih tajm tejblov za realizirat. Js sm dobra v tem, zlo se znam dobr organizirat, 
ampak vseen kar je preveč je preveč.  In dejansko sm pol šla na ta 8 tednski program MBSR 
in sm šla čez to in tko aha zanimivo, da nekaj kar ţe sam prakticiraš, ker te je telo samo in ker 
se ukvarjaš z duhovnostjo in meditacijami. Takrat sm tud na duhovno univerzo hodila. In me 
je ubistvu, sm vidla, ko sm začela na čuječnost hodit, kako me je telo ţe prej ubistvu nekak, 
ker sm se polušala in se poskušala vrnt v sedanjost, da ne grem z mislimi preveč naprej, ker to 
te samo dol vleče. Sm pol spelalala tečaj in čez par let mi je točn ta iz Inštituta Ipsa poslala 
vabilo, da grem nardit prou kokr licenco za to in sm šla in to je to. Pršla je ena iz Anglije k je 
ţe v penziji in pr njej smo pol tist tedn mel izobraţevanje za licenco in je tud pol k sm tko 
sprašvala, je rekla, »Marijana, ti to  ţe zdavnej obvladaš«, ker tud to licence, tko bom rekla, 
vsak jo lahk nardi, to ni zdej, da pač morš bit prihoterapevt, ane, ker tud, da čuječnost ni 
terapija, to govori medicinska stroka, ane. Js pa lah rečem, da zna bit to kr terapevtski proces. 
Ker če človk to zna prakticirat, zna prenest v ţivljenje, si ful lah pomaga. Kaj si mela drugo 
vprašanje, hhh? 
INTERVJUIST: Kok časa nazaj si nardila ta tečaj? 
Intervjuvanka: Tečaj prou, da sm šla delat je 6 let zdej se mi zdi.  
INTERVJUIST: In pol direkt po tečaju, zdej v svojem vsakdanu maš čas, ki ga nameniš 
prakticiranju čuječnosti, al se ti zdi, da vsesplošno ţiviš čuječnost? 
Intervjuvanka: Js mislim, da jo ţivim. In to ne od tečaja, ampak ţe prej, ker je to nujno 
potrebno . Ubistvu sm se sama prpelala do tega, da sm šla na ta tečaj, da sm si potrdila 
določene stvari. Da sm pa to licenco nardila prou, je blo pa to eno leto nazaj. To ni tok ane. 
Tko da js sm ubistvu tud lincenco k smo jo nardil, to ni višja znanost, to je neki kar ţiviš pa 
prakticiraš.  
INTERVJUIST: Torej sam potrditev? 
Intervjuvanka: Ja. Sm šla sam zato, da bi js prou po tem programu delal naprej, ampak js ne 
mislm sam po tem programu delat naprej, js mislim po svoje to delat naprej, ker tud unašam 
velik enga znanja iz budizma, velik enga znanja iz duhovnih principov nasploh, tko da 
planiram treninge čuječnosti. Tko kot greš na jogo enkrat na tedn, boš pršou k men na 
čuječnost, tko. Al pa čuječnost v gibanju, kjer se prek plesa izraţaš skoz svoje telo, opazuješ, 
ker čuječnost je ta meditacija, body scan, kjer opazuješ svoje telo. To je samo opazovanje, ne 
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greš zdej analizirat, presojat, ampak samo opazuješ. Iz tega programa sm dobila kako bi js to 
sama naprej razvijala. 
INTERVJUIST: In kaj so neke glavne spremembe, ko si jih čutla, da ti jih je čuječnost, 
formalno kot tečaj dala. Kaj bi izpostavla kot neke spremembe, ki jih čutiš v svojem vsakdanu 
v seb? 
Intervjuvanka: Js bom tko rekla, da ti noben tečaj ne more dat tok, kokr ti da izkušnja, 
izkustvo samo, k ga daš ti čez. Tko da to je en lari fari k hodjo na vikend tečaje, tednske tečaje 
. Kar je pa največji šit, tko se bom izrazla je pa to da grejo pol takoj to trţt in ful poškodujejo 
ljudi. Tukaj ne gre samo za čuječnost, ampak tud za mnoge druge tečaje. Povezvt se z nevem 
kakimi višjimi silami, amgelimi, ne vem kaj vse. Tega je zlo velik, treba je bit zlo previdn. 
Ljudje nardijo zlo na hitr neki in grejo pol trţt. Js v zadnjih letih vidm, kokr vedno več 
terapevtov, je tud vedn več poškodovanih. Tko da sam ta tečaj je men dau neko strukturo, tko 
bom rekla. Pač neka strktura po kteri naprej peleš. Samo izkustvo po kterem sm šla pa js čez, 
ker ti rabš znat človeka začutt, kje je on ne, to pa teţko dobiš sam s teorijo, ker teorija teb 
ostane tko procent, dva v glavi, izkustvo ti pa da več kt devedeset posto ane. Pa ne govorim to 
v smislu, da ma nekdo podobno izkušnjo kot js, ker tud če sta dve izkušnji, je ozadje k je do 
nje prpelalo drugačno. Si pa sigurno velik bol dovzetn, če sam prakticiraš pa če sam to 
ponotranjiš, velik hitrej zaznaš, kaj se v človeku dogaja pa mu laţi pomagaš. Js sm čuječnost, 
kar ni vezano s programom, no al pa tud, sj je res dobr program, amm tko bom rekla, zame je 
čuječnost ena osnova, baza. Predn greš ti na kakršnekol terapije, svetovanja, karkol, to je 
osnova k se je ljudje ne zavedajo, amm… ampak jo zlo zlo močno in krvavo potrebujejo, tko. 
In tukaj morš začet. Vidm velik ljudi k prebrejejo Eckarta Tolleta k ve velik o tem, ej a pojma 
nimajo. To je to k smo mi počeni na hitre rešitve, ampak hitre rešitve ni. K ti osvojiš neko 
osnovo, kt je čuječnost, boš ti vsakič znova sam najdu rešitev, zard tega, ker  boš znau bit pr 
seb, ker ne boš v zunanje vpet. Ker zunanje tebe demotivira, al  pa se prpojiš na zunanje in pol 
greš sam v ditrukcijo, ker se začneš primerjat, tekmovat, nisi pr seb. Čuječnost ti pa da, da 
greš vedno k seb, na izvor ţivljenja, na dih. Ker tud, ko se rodiš, vdihneš. Brez diha ni 
ţivljenja. Vsaj nov dih je novo ţivljenje. Z vsakim izdihom, če se fokusiraš, lahk neke 
bolečine spustiš. Sej tud del vseh meditacij je vedno dihanje. Tud pozornost poleg dihanja je 
del čuječnost, na del telesa ,al na to da se povezuješ z nebom al z zemljo, pa namera, kaj ti 
ţeliš doseč, tko da tud to je čuječnost.  
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INTERVJUIST: Dejva se navezat na uhajanje pozornosti pa na samo pozornost. Če se 
pogosto zalotiš, da si z mislimi nekje povsem drugje, da ne slediš dogajanju v sedanjem 
trenutku. Kako je blo pred vpeljavo čuječnosti v ţivljenju? 
Intervjuvanka: Lej tko ti bom rekla. Js nisem vs čs čuječa, ker pol bi bla verjetn razsvetljena, 
ane. Tko, da definitivni mi uhajajo misli. K ti uhajajo misli v prihodnost je to definitivn 
povezano z anksioznostjo, s tesnobo, ker takrat smo mi v panikah, v stiski, dojamemo, da neki 
nismo zmoţni nardit. Tud men se normalno zgodi, sploh zdej, ko sm šla čist na samostojno 
pot, tko velik je blo enih sprememb pred tem. Preselila sm se vmes recimo. Konkretno ti bom 
povedla primere pa boš pol neki uporabla. V zadnjih dveh letih sm pustila sluţbo, šla sm sama 
potvt, odločila sm se, da odprem s.p, se začnem ukvarjat s temi svetovanji k jih mam. Kr 
pogumno bi človk reku, ane. To morš bit ful prisotn v sedanjosti, ker če ne, ne nardiš tega. 
Tko da tukaj ti velik pomaga čuječnost in zavedanje tega, da pač ne greš preveč naprej. Ker če 
bi js šla preveč naprej z mislimi, bi blo, kdaj bi js ta kredit odplačala, kaj če mi ne bo ratal z 
s.p-jem, Tko, kaj pa če… Milijon teh. In čuječnost je pa res, da se poveţeš sam s sabo, k si v 
tistem trenutku. To čutm, tko se moje telo dobr počut, pr seb se vprašaš. Še vedn mi valjda 
uidejo misli, kto mal, aha pa je treba pa tko, ampak ja vedno pol pridem v sedanji trenutek, da 
je men fajn to delat in pol grejo te misli, to, da si zvest sebi. K ti uidejo misli nekam drugam, 
se lahk ti skuliraš tko v dveh minutah, ljudje pa loh rabjo mesce, leta. Js pa se ţe od otroštva 
tko treniram. Ubistvu me je čuječnost pol najdla, ta program pol, da se čutm tud sposobno in 
kompetentno to delit z drugimi.  
INTERVJUIST: Ne bi mogla rečt, da si mela neko obdobje, ko pa ti je recimo totalno uhajala 
pozornost, ko nisi mogla sledit nekim vsakdanjim opravilno, ne vem, da si neki počela pa da 
si padla vn? 
Intervjuvanka: Lahko. To je blo leta 2012, okej. Js sm bla za novo leto 2011-2012, še predn 
je blo po majevskem koledarko konc sveta, sm bla v Afriki in js pridem v Afriko in pridem 
nazaj. Js sm pa v to Afriko pršla tko, da mi je frendica rekla, dj greva v Gano in pravm js, dj 
ne vem, če sm za Gano zdej. Pokliče čez pet minut. In prav, »dej greva«. Edini dopisnik tujec 
iz mojga otroštva je biu fant iz Gane, tko da ful zanimivo ne, to smo najdl takrat ne vem v 
Cicibanu, če si hotu anglešk znt, si si dopisvau z nekom, to smo bli osnovna šola. In očitno po 
20 letih mi je blo namenjeno, da grem res v Gano. Pridem nazaj in js sm mislala, da mene ne 
bo kulturni šok, ampak js sm takrat doţivela en zlo močn šift, padla sm v depresijo za dva 
mesca, js nism vedla, da je to depresija, to zdej vidm, da je bla. Hodila sm v sluţbo, delala 
cele dneve, ampak sm vidla totaln nesmisu v ţivljenu. Uhajale so mi misli, ker sm velik tud te 
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teorije zarot sistema študirala, kaj se dogaja v ozadju, kako je vse skorumpiran, kako je 
nastavlen. Razvoj človeštva zadnjih 3000 let. Tud takrat sm v Afriki doţivljaja dost močne 
uvide. In ko sm pršla nazaj, ne sam, da je bla depresija, js sm čutla ţalost ceuga sveta, kt da se 
je celo breme tega sveta usedlo name. Ful sm bla ravljiva takrat, tko da so mi misli ful uhajale 
v to, a je sploh še vredno kej nardit, a bom sploh js še lahk kej prispevala pa nardila, da bi blo 
kej bolš. Trakta lahk rečem, da me je ta čuječnost, to da sm tlele, da sm jo začela tud 
prakticirat in pol leta za tem je pršla čuječnost nasprot. Sama sm se zvlekla s čuječnostjo, s 
tem, da sm se posvetila temu kjer sm zdej, da sm bla pozorna kje sm zdej, velik več sm začela 
meditirat, se fizično aktivirat. Pomagat si z osnovnimi  človeškimi sposobnostmi, kokr jih 
čuječnost tud uči. Zame osebno je to osnova. Če tega nimaš pa hodš na ful enih delavnic, sori, 
te bo dočakal. Zato tud starejši ljudje, če niso prej pucal, jih doleti. Zato tud čuječnost uči, da 
ti sproti pucaš, da se soošč, ne da potiskaš na stran. Tud sprejmeš to kar se ti dogaja, kot del 
tebe, da nč ni narobe, če je del tebe. Zato mi je tok všeč. 
INTERVJUIST: Bova šle na telefon pa ga bova mal navezale zraven. Mogoče, kako bi 
opisala svojo rabo telefona, za kake namene ga uporabljaš, bi ocenla, da ga prepogosto 
uporabljaš? 
Intervjuvanka: Ne, ne uporabljam ga prepogosto. Ubistvu, js mam i-phona, sem tehnološko 
ful opremlena. Tud računalnik mam Appla, to mam ţe od skoz. Pač, če ţe maš neko 
tehnologijo in maš velik opravka z njo, je dobr, da maš kvalitetno, zard tega, ker se pol ne 
rabš ukvarjat kaj gre use lahk narobe. Haha. Tko da. Če js upišem u koledar u moj telefon, se 
to sinhronizira z računalnikom. Ker z informacijsko tehnologijo kokr je prišlo velik enih 
stvari k olajšujejo delo, nam je pa tud prnesl velik dodatnga dela. Zato se pa ljudje utaplajo v 
papirologiji, v računalnikih, v aplikacijah, ker je preveč usega. Ne morš ti kot člouk to use 
pohendlat. Ti si človk, ti nisi robot, to je pa robot, ne. Tko da ks telefon dejansko uporabim za 
klicanje, za mesidţe, pogledat maile, če nism za računalnike, pa umes k rabm nardit objavo, 
ker vseen sm na Facebooku, na Instagramu prisotna. Ni pa tko, da k bom js šla na kavo, prva 
stvar k jo bom nardila, tko kt so vsi zdej tle nardil k sm opazila u tem času k se pogovarjava, 
najprej iz tega, da zgleda, da mam neki za počet, vzela telefon v roke. To pa nam nardila 
zanalašč, ker se izkloplam iz vsega kar se dogaja. Pač je zombie generacija, js to vidm, 
kdorkol pride sam niti ne upajo it sami na kavo. Ja grem z veseljem sama. Če pa pridejo, pa še 
unih 5 minut, k čakajo nekoga, najprej vzamejo telefon in se mi zdi, da sigurno obstaja 
raziskava zakaj, sigurno zato, da zgleda, da majo neki za počet pametnga. So pa seveda ljudje 
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tud zlo obremenjeni. Če ne znaš rečt ne, če si dostopn 24 ur, pol verjetno morš skoz gledat 
telefon. To je pa način, kako navadt ljudi.  
INTERVJUIST: To pomeni, da si v dnevu vzameš čas ko greš preverit maile, nardiš te stvari.  
Intervjuvanka: Ja ja. 
INTERVJUIST: Ne u smislu, zdle pa nekoga čakam, mam dve minuti, bom js… 
Intervjuvanka: Ne ne, ne delam tega. Razn, če se spounem, ker js sm pa člouk k mi moţgani 
kr delajo skoz, zato pa rabm tok bol prakticirat čuječnost, ane. Velik mam idej. In ko mam 
čas, izkoristim, da nardim neki, kar še nism uspela. Ker js ne hodm u sluţbo od osmih do 
štirih, tko da kdaj tud, če sm ob devetih zvečer nekje, rabm uzet telefon, uh sm pozabla 
odgovort. Ampak načeloma je namensko, ne zato da zabijam čas. 
INTERVJUIST: Recimo delaš na računalniku in maš telefon zraven in zazvnoni. Ponavadi je 
reakcija ljudi, da se jim preusmeri pozornost in grejo počekirat maile, Facebook, Instagram in 
preţivijo potem 20 minut na telefonu. Ga ti zavestno daš stran, na tiho in pol, ko je čas za to, 
mu pa posvetiš pozornost. 
Intervjuvanka: Ja ja, tko ja. A je moj telefon na mizi, te bom vprašala? 
INTERVJUIST: Ne, haha. 
Intervjuvanka: Ker sm si vzela zdej čs zate in dejansko telefon v torbici in bom js pol 
pogledala. To je čuječnost. Da sm zdej res s tabo. Tud k mam svetovanja pa pridejo, »joj 
čakam en klic«. »Lejte ţau, bova nardile drug termin«. Ne gre to tko. Ti ne moreš, ne moreš 
bit prisoten. Vsaka motnja te vrţe vn in to ni ok. In jz zdej, če bi mela tukaj zdej telefon na 
mizi, bi mi notification se pojavu, bi mi enostavno sigurno moja pozornost ušla. Pa sm js lahk 
ekspert v čuječnosti, bi mi pozornost sigurno delno šla tja. 
INTERVJUIST: Kako pa pol reagiraš na ljudi v svoji okolici. Recimo, da si z neko prjatlco na 
kavi, ma ona zraven telefon in sicer se pogovarja s tabo, ampak samo vrţe uč in samo pogled 
notification-e. Kdaj rečeš kaj ljudem, al si misliš svoje in počakaš, da ti človek zopet posveti 
pozornost? 
Intervjuvanka: Učim se tud, da ne pametujem ljudem. Učim se tud, da man govorim, da več 
poslušam in man govorim, ker to je tud veščina vsakega svetovalca k je dobra, da jo ma. Tko 
da kdaj upozorim, ampak zlo zlo redko, pač u smislu, da nima smisla, da se zdej pogovarjava, 
če bo skoz neki na telefonu tm. Nism mela, učasih res nism mela tolerance do tega ampak u 
bistvu s tem nč ne rešš, če nimaš tolerance, tko da skušam sprejet. Lahko ti dam za primer, pa 
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ni bla prjatlca, druţba se ţe nekak prlagodi pa ni na telefonu pa izkoristi še čas z mano, ker 
me poznajo, ker vejo kšna sm ne. Tko da, ne vem, sm šla v Wok jest, v centr, ne. In gledam to 
slovensko mentaliteto. Kjer nekje v tujini, če se vsedeš za skupno mizo se loh začneš  zlo hitre 
pogovarjat. In v Sloveniji, ta Wok na Čopovi, mislim, da je Čopova v centru, se usedem da 
pojem, nasprot mene tko nek poslovneš, če je prosto in js seveda, da je. In js sm jedla, nism 
mela telefona na mizi. No ta poslovneš je biu vs čas prehranjevanja tako pod stresom, on je vs 
čs, ful je hitr gledu, vs čs je gledu na telefon, umes je ja je klicu, ţveču umes k se je 
pogovarju. Kok sm js rabla bit strpna, js, da ni mene to vrgl s tira ane. Ker sm ful občutljiva 
na to. Tko da tukej se js tud učim, da pač ne obsojam, da to ubistvu se me ne dotakne in da 
pustim človeka tko kt je, tko. Ampak to je biu recimo zlo, to so močni testi. Tko k vidš, da 
recimo vse moţno narobe dela, ampak ne morš mu pomagat. K člouk k noče pomoči, mu 
nimaš kej pomagat.  
INTERVJUIST: Pa si mela kdaj obdobje, ko pa si bla več na telefonu? Ne vem, da ga nisi 
zavestno dala na stran, da si preglejevala stvari, tko kot ostali? 
Intervjuvanka: Mislim, to je spet razlika. Sigurno se je umes zgodil, sam js se ne spounim 
zdej točn.  
INTERVJUIST: Mislim, recimo kot najstnica, ko je biu telefon vau. 
Intervjuvanka: Ja, ampak mi nismo mel takrat smart phonov in za to sm ful hvaleţna. Js sm 
ubistvu ful bla v naravi, mi smo se usi zunej druţl. V sredni šoli je pršu telefon, ampak gor je 
blo samo medidţi pa klicanje ane. Tko da smart phoni, js sm bla med prvimi, k sm ga mela, 
ampak to je blo 10 let nazaj, ane. Js sm bla 25, js sm blag lih na poziciji vodje marketinga. In 
ubistvu ne, nikol me ni ta svet tok potegnu. Grem pogledat, valda grem kdaj na Instagram, 
valda grem na Facebook. Ampak veš kaj je fora, da js sm si tud na facebooku polajkala tok 
enih pejdţov ţe sedm let nazaj ne, da js berem članke tm, a razumeš, js ne grem gleat objave. 
Js sm skrila od ful folka, da ne vidm več objav, ker je bla vsaka objava, moja punčka pa zdej 
to oblekco pa uno oblekco, pa tko misim, wat da fak ne. Mislm ni mi to ne. Js sm bol iz tega 
vidika branja, da sm se neki nouga naučila, tko največ sm zarad tega uporablala in tukaj sm se 
znala utaplat. Al pa sm gledala ţivali, al pa ne vem, ta prehrambena industrija ane, kaj 
počnemo s tem svetom, kake se demontracije dogajajo. Tukaj se js ane morm pazit, da se ne 
utopim Nism šla neumnosti gledat, al pa konkretne probleme ljudi brat. Ker js nimam 
televizije ne. Js vse na internetu pogledam informacije in ne gledam televizije ţe od otroštva 
pač ne rabm je gledat. Je pa na internetu vse, ampak znam pa tud sfiltrirat. To je ta fora, ne 
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bom kr nekej gor visela. Zato se js tud uprašam, kje ma človk dans čas gledat televizijo ne. 
Amapak lej, tko je.  
INTERVJUIST: Kaj pa recimo kot oseba, ki je delala v marketingu. Pač, če si predstavlaš nek 
prototip neke osebe, ki dela v marketingu, si jo zamisliš kot človeka, ki je za računalnikom, v 
eni roki ma telefon, z drugo roko je in tko multiteska. Nekak ves čas dela, ne da je ob štirih 
konc, nekak kr rabiš bit vs čas vpet. Kak si pač ti shendlala? 
Intervjuvanka: Ja ja, teţko. Pregorela sm. To mi je pol dal, k sm pršla iz Afrike. K je blo 3, 4 
leta tko, da je biu računalnik, mobitel, pa js sm bla za use odgovorna. Za to skupino 
svetovalcev, za digitalni marketing, za … js sm pisala, copyright, js sm se naučila dizajna 
vmes. Js sm res … k mi rečejo, js bi tud u marketingu delala. A res? Mislim tko, res sm use te 
kanale, naučila se brat analitiko uzadja, postaut spletne strani. Mojo spletno stran sm si js 
sama postaula. Tko pač in je blo grozn ja, ampak sm pa vedla, da rabm zjutri nardit neke vaje. 
Vedn sm neki mela, da sm šla. Al je bla to joga, al je biu to nek tek. Rada sm u naravi. Tko, 
ampak glih takrat me je v enih dneh letih začel tok sesuvat, tut k s sm pršla iz Afrike in pol sm 

















Priloga A: Transkript intervjuja 2 
Spol: Ţ 
Starost: 68 let 
Kraj bivanja: Ljubljana 
Stan: Poročena 
 
Intrvjuvanka: Ampak obupala ne bom ne, ker nism tak tip ne, da bi padla v depresijo ne. To 
zaenkrat še ne. Zdej pa po dveh letih sm pa spet začela tam na Fakulteto za šport, delat pač 
vaje, za katere vidim, da jih lahko, ne. Ne morem skakat, ne morem tko… počasi. 
INTERVJUIST: Tak da ste se zaradi te bolečine odločli, da grete na ta tečaj. 
Intervjuvanka: Na čuječnost, ja. 
INTERVJUIST: Kolk časa nazaj pa ste se udeleţil tečaja? 
Intervjuvanka: To bi pa morala nazaj pogledat, ampak js mislim, čakte kdaj je blo. 
Septembr, oktobr je blo. 
INTERVJUIST: A zdej, prejšnje leto? 
Intervjuvanka: Ja ja, lani. A hočete točno, da pogledam? 
INTERVJUIST: Ne, ne, sam pribliţno. Js mam tud ene par vprašanj, tk da bova laţje, da bom 
js en tak občutek mela. A ste pol direktno po tečaju k ste ga nardil delal še kake vaje doma. 
Sestavljajo vaš vsakdan neke vaje k ste jih delal tam pa pol tud doma kej takga nardite? 
Intervjuvanka: To ja, s tem da sm mal prilagodila. Tm smo poslušali to tišino, čeprau ni bla. 
To je blo na Cankarjevi 9 pa včasih so mimo hodili pa so se pogovarjali pa je blo neke 
ptičkov. Ampak uglaunem je blo bol hrupno, ampak je blo zanimivo tud to tišino. Js mam pa 
rada glasbo, zato si naštimam eno harfo, Mozarta in potem poslušam, mam to raje in mi to pač 
zlo paše. 
INTERVJUIST: Super. 
Intervjuvanka: Drugače pa tiste vaje, ja kako se  ţe imenuje, pregled telesa ne, delam tko 
počasi. No, pri čuječnosti pa se mi zdi, da je treba vsako stvar bol počasi delat, to pa 
predvsem tudi zaradi mojega emšo nenazadnje. Veste, ko je človek starejši, je ne vem… pa 
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vedno sm js razmišlala več stvari neenkrat pa tud znala sem delat več stvari naenkrat, ampak 
zdej pa dam ključe pa ne vem kam. Al pa odprem mleko, pokrovček in ne vem, nikjer ga ni. 
In pol ko kuham, ko hitim, me to strašno jezi in večino, v večini primerov sem se jezila pa se 
še jezim nase, ne. Ampak sin mi pravi, da se ne smem jezit nase pa tudi ni dobro se jezit, 
ampak če sm tak nerodna pa tako, da mi tudi vse iz rok pade. Ţe tak mam pod čist luknast, 
udolblen, ker mi padejo začimbe na tla in vse mi pade no iz rok. No in potem, pol sm pa 
začela razmišljat, da to se tud dogaja zato, ker več stvari hkrati delam, sej ţenske sploh. Pa 
kuhamo pa istočasno damo prat pa tam pol obesit perilo pa kaj js vem, prah pa mimgrade neki 
nardiš pa je. In preveč stvari in potem, ko grem s psičko vn, vedn še pogledam za smeti, zdej 
pa to ločevanje smeti, to je trikrat na dan, da dol nesem, ne. In vse to je obremenjujoče 
praktično. In zato pride do tega, da potem odklenem tu vrata pri smeteh, ko so ene smeti, 
druge so pa tam čez in sm trikrat ţe pustila tam kluč, sicer mam en tak daljši obesek na 
vrvico, da sm kluč pustla tam. Enkrat sm pol čez noč, no in te zadeve, zato je treba delat eno 
stvar in razmišlat sproti pa da se zadeve opazuje pa da se uţiva u takih majhnih stvareh ane. 
INTERVJUIST: Lepo ste povedal, ja. Res je, da se je treba tega zavedat. To pomeni, da ste 
potem, ko ste naredl tečaj, čutl neko spremembo v tem, da ste bolj lahko ohranjal pozornost 
pri tem k neki delate. 
Intervjuvanka: Ja, ja. Pozornost na to kar delam in tudi razmišljanje ane, da se misli samo 
eno, samo eno stvar, ne prehajanje misli. Sicer pri tem, ko sploh nism mela problemov js pri 
teh vajah, da mi bi ne vem kakšne misli prišle, sploh ne, znam tudi vse odmislit in uţivat in 
bit brez misli. Samo je to vseeno zavesten proces, da takrat, da uţivaš. Drugače pa ja, tudi 
sluţba je vedno takšna… pa to pa ono, nikol ni dovolj, dandanes je še slabše, kot je blo pred 
desetimi leti v mojih časih. In ja, ţivljenje, ta ţivljenjski tempo je prehitr in pol maš skoz 
občutek, da pritiskajo nate, da moraš vse. 
INTERVJUIST: In da se ti nekam mudi. 
Intervjuvanka: Ja, da se ti nekam mudi in da moraš vse in tista pretirana odgovoronost, to ni 
dobro. Al pa tud, hočeš vse najboljše nardit, ne. Js sicer sm bla tudi v sluţbi kjer je blo treba 
nardit vse najboljše, al pa tudi vzgojeni smo bli tko, da je treba vse pač do potankosti razdelat 
in pravilno nardit in da si perfekcionist. In to ni dobro. 
INTERVJUIST: Ja, ja, ja. 
Intervjuvanka: Prezahtevno je pač. 
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INTERVJUIST: Da si prezahtevn do sebe potem ja. Da se naveţeva na telefon. Mate pametni 
telefon, ga uporabljate? 
Intervjuvanka: Ja, ja, seveda, to pač je treba. Sj kje pa ga mam. Aha tukaj je. Telefon, zlo 
vredu je. (Pogleda na telefon). U marija, madona. 
INTERVJUIST: Polno stvari za pogledat.  
Intervjuvanka: Ja, ja za pogledat. 
INTERVJUIST: Pa večino teh stvari, ki se vam pojavijo nove, pogledate sproti, al si vzamete 
čas pa se usedete pa si rečete, okej zdej pa bom pogledala kaj je novega na Faceboou in tko. 
Intervjuvanka: Ja, ammm, določene stvar, kaj je vem, pogledam sproti ne, k na primer danes 
mi je prijateljica povedala, da ne more z mano k telovadbi, ker vedno jo peljem. In še dobro, 
da imam za sporočila, imam un znak ne, da vem, da nekaj je. Ampak vedno tud ne pogledam. 
Sin mi tud dosti piše. On rad na primer rad kuha in potem, ko nekaj skuha mi potem tud to 
poslika in mi pošlje. Al pa kje, če je zunaj, da tudi kako specialiteto, je tud tak gurman, da 
tudi to, to si pošiljava.  
INTERVJUIST: Supeer. 
Intervjuvanka: Ja, tko, drugače pa na Facebook pa ne grem tko pogosto. Včasih tudi ne, ne. 
Raje mam, da na primer sama, ko se nekaj pogovarjamo, al pa ko nekaj ramišljam, kolko je 
nekdo star, kakšen umetnik, da ne vem, tudi Da Vincija sm pogledala zadnjič, potem pa mal 
pogooglam in to rada berem, kakšne ţivljenjepise al pa da gledam balet, mam strašno rada. 
Na Onorejeva sm tok strašno rada, ker ga res strašno občudujem v tistem času, ko je biu no. In 
potem pogledam njegove, samo njegove stvaritve, ne. Njegov balet, njegovo koreografijo. Pa 
pol tud primerjam z drugimi in to me na primer zanima. Glasba pa tako, to kr uporabljam 
telefon. 
INTERVJUIST: To pomeni, da uporabljate telefon in ne računalnik. In stvari gledate na 
telefonu al mate tud računalnik? 
Intervjuvanka: Mam tud računalnik, tule mam računalnik. Včasih mi prav pride, da kaj jaz 
vem. Tukaj tud stvari večinoma naročam in pa gledam, ker mam na prstni odtis telefon in je 
hitrej. Tale, kaj sm pa učeraj, ne zadnič, za neko blagovno znamko je sin, ki je sicer zdravnik, 
pa je. Pa hoče se neki ukvarjat še z akupunkturo pa me je prosu, če neki naj uprašam za 
blagovno znamko. No in potem sm… potem je ona gospa tko rekla, da je najboljše, da greste 
na našo stran, tko je ta urad za intelektualno lastnino in je dolgo odpiralo, za crknt. Ker mam 
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najhitrejši kao, 150 v okviru Telemacha, ampak ni blo nč hitro. In pol, ko je le odpiralo in tko, 
potem sm na tem sm pač, da neki tko iščem al pa da sama si usvarim Klik, k mi je poteku. 
Tisto pa mi je teţje. Mi smo dobili šele 94. leta v sluţbi računalnik pa najprej tisti TV 4, ravno 
smo se ga navadli pa je prišu Wold Perfect pa potem spet neki drugega in to so bli take čudne 
stvar in kasnej in praktično nismo tko navajeni, če se res neki išče pa dela pa to, tak da je blo 
mi bol naporno, da mi je ona govorila po tem telefonu. In istočasno sm si pa pisala. Ampak je 
fajn. Ubistvu pa zelo spoštujem vse te zadeve, neverjetno. Če pomislim, kako smo mi delali, a 
veste, programe pa potem jih izvajali brez GSM-ov, brez mobitelov. Mobiteli so takrat bli tko, 
prvič je blo mogoče 96-ga, ko je papeţ pršou in je biu taki teţek, sm ga samo dobila za dva ali 
tri dni takrat in sm ga mela u torbici, mi je strgau torbico usnjeno, ker je biu tak teţek. Zdej je 
pa tak. No, ampak večina smo pa delali samo preko telefona, prej stacionarnega, tistega 
specialnega in je moralo drţat in ko smo se dogovorili je blo to sveto. Zdej pa vse je 
dogovorjeno, ampak tik pred zdajci pa »haloo, joj ne morem« pa to ne, kar je tudi fajn, ne. Je 
pa mogoče še bolj obremenjujoče. Je pa super, tile telefončki so tok pametni. Js niti vsega ne 
potrebujem, ne rabim. Tak mam tega angleškega, to sm pol od sina dobila. 
INTERVJUIST: Od socialnih omreţij ste na Facebooku al ste še kje drugje? 
Intervjuvanka: Tudi Instagram, ampak bol… js njene slike (od psičke), drugače pa ne. Malo 
gledam pa lajkam druge. 
INTERVJUIST: Objavljate pa ne tolko? 
Intervjuvanka: Ne to pa ne. 
INTERVJUIST: Kolk pogosto pa grete na Facebook? Grete vsak dan pogledat? 
Intervjuvanka: Ne, vsak dan pa ne. Bol zvečer, ko grem spat mogoče, da kdaj. Bol trikrat na 
tedn zdej. Prej pa sm več ja, zdej pa niti ne, ker se mi zdej ţe zdi. Rajši mam tiste druge stvari, 
Youtube ne. Evo kriţanko rešujem pa… 
INTERVJUIST: Kej ne vete. 
Intervjuvanka: Jaa. In se pol to najde slej kot prej. 
INTERVJUIST: To pa super ja.  
Intervjuvanka: Besednjak pa kaj jaz vem, vse.  
INTERVJUIST: Kaj pa recimo kuhate pa … 
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Intervjuvanka: Tooo seveda, to je tud Jemmy, zdej ţe dolgo nism delala lazanje in sin mi je 
tudi poslau link od Jemmyja Oliverja in to sm pol ţe znala, ker sm parkrat nardila, zdej pa ţe 
dougo nisem in sm spet šla pogledat. In je fajn in da je to video in pa drugače tudi včasih, tudi 
če naredim kakšno preprosto kremno juho pa grem tudi pogledat kako različno delajo. 
Gurman.eu, tisto se mi zdi, da so tam najboljši recepti. Potem pa tudi Kulinarika.net, ammm 
to kar pogosto, to pa pogosto gledam ja. In je tako fajn, res. Čeprav nimam časa pa potem še, 
ko kuham ane, ker si ne izpisujem vn kr sproti gledam in mam to eno štalo, ko hitim pa to. Pa 
sladice naprimer, ja fajn je. 
INTERVJUIST: Kaj pa recimo, ko kdaj ne vem neki delate, recimo kuhate in vam zazvoni 
telefon, da ste dobli sporočilo. Boste vmes, med tem ko kuhate, šli pogledat sporočilo, al… 
Intervjuvanka: Bom ja, zato da vidim kdo je, ker sinova spročila so zlo pomembna, ker je 
edini sin, ki sm ga mela šele pri 37. letih, ker so rekli, da sploh ne bom mogla met otrok, 
ampak sm se potem tud zlo pozno poročila, ampak sm tri mesece po poroki, kot ena najstnica 
sm zanosila, ne da bi vedla. In celo ginekologinja sploh ni pomislala in je rekla, da mam 
edeme in mi je dala ene tablete proti edemom. Veste kak sm se celo nosečnost počutla. Nism 
enkrat bruhala, nč. Emm, pol 8 dni po roku sm bla kr doma pa sm mislala, eh sj bo ţe. In so 
mi rekli, tk si stara, dej kej pokliči. Pol so pa rekli, jaaa, hitro pridte. Prvo so mi dali osem ur 
umetnih popadkov, nč ni prijelo. Veste, vsi pridejo mrtvi pol tam iz bolnice in zvečer so mi pa 
naredli carski rez. Sm pršla peš, so rekli, »kaj vi pa kr peš«. Sm rekla, sej mi nč ni. Sm se 
ulegla, sm vedla da bo sin, rekli so mi. Sm rekla, sm pa prpravlena tud na presenečenje, bo pa 
punčka v modrem. Zato ker moja kolegica zdravnica, so ji rekli, da bo druga punčka tudi pa je 
biu pol fant. 
INTERVJUIST: In je bla punca v modrem hehe. 
Intervjuvanka: Hehe. 
INTERVJUIST: Tko da ne vem, ko pogledate kdo vam je pisau, in če se vam ne zdi 
pomembno, kr naprej kuhate, če pa je pomembno pa pogledate? 
Intervjuvanka: Ja, pa pogledam.  
INTERVJUIST: Pa se vam kdaj tud zgodi, da ne vem, začnete pol odpisovat svojemu sinu pa 
pozabite, neki sm kuhala, sm čisto pozabla, da kuham, tok sm  padla notr v telefon. Se vam 
kdaj zgodi, da tolko padete notr, da pozabite, kaj ste prej delali? 
Intervjuvanka: Ne, to pa le pazim. To se mi še ni zgodilo, lahko pa se 
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INTERVJUIST: Da človek misli sam neki na hitro pogledat, pol pa ugotovi, da je 15 minut… 
Intervjuvanka: Ne, to pa ne. Kadar kuham večje zadeve, to je ob sobotah pa nedeljah.  
Takrat kuham tudi zanj al pa za njiju. Zdaj trenutno je sam, ker je punca šla v Munchen 
sluţbeno, ampak bo kmalu pršla. Za šest mescou so jo poslali. Drgač pa tako prideta sobote, 
nedelje, če le lahko. Takrat pa se bolj potrudim, nardim bol tak, kosilo. Drugače pa danes je 
moj moţ skos v sluţbi, on še vedno hodi v sluţbo, ker je pač mlajši. Pravim, mlajši morjo 
delat. In tko nism nč posebnega. Pa tudi on zlo nezahtevn zaradi kuhanja, čeprau js rada 
kuham. Ni mi teţko al pa zoprno. Ni mi problem tudi zvečer nardit kako juhco al pa kaj na 
hitrco.  
INTERVJUIST: Super. Če vam je v veselje, zakaj pa ne. Se vam zdi, da se vam je glede vaše 
pozornosti, da jo uspete ohranjat pr tem ko neki počnete, kej spremenilo odkar ste bli na 
tečaju, v primerjavi s prej. Recimo, da ste prej počeli več stvari hkrati, al pa da ste se zalotli, 
da kr sedite pa gledate Facebook, da zdej pa si bolj rečete, opa… 
Intervjuvanka: Ja ja, se je spremenilo, da se bolj zavedam sedanjega trenutka tu in zdaj ane 
in da je to pomembno. Ja, to je res. To so me prau naučili n… in sm… mogoče sama nebi 
pogruntala, ane. Amm, vedno sm rekla, jooo, ţivlenje je tak kratko pa če je kdo samomor 
naredu, sm rekla, če bi se vidlo, da bi js nardila samomor, sm rekla, ne verjemte, raziskujte. 
Vedno pravim, ţivlenje je prekratko ne. In ampak to, da se ga zavedaš vsak trenutek, je pa še 
boljše ne. Tega se pa ne bi sama spomnila.  
INTERVJUIST: Mhm, da res čutiš to kar počneš.  
Intervjuvanka: Ja, ja, da zdaj je treba pol rečt, lej kak nam je lepo.  
INTERVJUIST: Mhm, mhm. Pa se vam kdaj zdi, da če več časa preţivite na telefonu, k 
gledate stvari, da kr čas gre nekam za brezveze, al se vam  zdi, da vedno koristno izkoristite ta 
čas? 
Intervjuvanka: Mislim, da vseeno na telefonu koristno, ker me pokliče ogromnokrat 
svakinja, ona je bl klepetulja in pol včasih ţe kdaj dam js kr naglas, zato da ne drţim telefona 
tak blizu in tudi lahko še kej… 
INTERVJUIST: Naredite vmes.  
Intervjuvanka: Ja, drugač pa poslušam in tko. Ja in se šaliva in tko, mi ni moteče. Če pa tudi 




Intervjuvanka: Zamik ja, zamik mam. In no, sj pol sm rekla, sm kr ravno včeraj hotla gledat, 
pa sm rekla, vaţnejše je, da se pogovoriš s človekom, ko pa da samo neki film gledaš. To 
lahko kadarkoli. 
INTERVJUIST: Kadarkoli ja. 
Intervjuvanka: Pa tud, če ga ne vidiš. Tako, pol mam še sestro, ki jo tud rada pokličem pa 
brata ja. Ostale pa več nimam. 
INTERVJUIST: Pa vas kdaj moti, če čas preţivljate s kom pa je on na telefonu, ne vem 
recimo, da se pogovarjate z nekom pa on med tem gleda v telefon. Vas moti to? Da ne vem 
recimo, bi vi men neki razlagali, js pa bi vmes kr bla na telefonu.  
Intervjuvanka: Ja, amm, zdej ubistvu, če smo v druţbi pa nekako zazvonim telefon ane, sej 
veste, včasih je blo tko, da ko so ljudje kadili, ne, pa se je vsedu pa je vleku cigaret, še zdaj 
tisti kadilci to delajo, cigaretno škatlo pa si jo je tko postavo in to zdaj tu, to je moje. In takšni 
smo zdej s telefoni. Ko nekam pridemo, amm, uglaunem tudi si postavimo blizu telefon. Pa če 
pridemo v restavracijo al pa kaj, ker se nam zdi, da moramo bit dosegljivi. Čeprav verjetno ni 
potrebe tak velike, ampak drugi pričakujejo tudi od nas. Kje kje, sm te klicau, kje pa si biu, ka 
pa se.. In to ne… Ja… to se moreš kr opravičevat, da nisi slišau. Ja in res… včasih, ko grem 
na koncert, ga ne izključim, ampak na tiho ga dam in potem do naslednjega dne tud pozabim 
priţgat, mislim ojačat glasovno ne. Pol pa ne slišim, da me kličejo in to je grozno ne, da 
nisem slišala. Pol šele vidim, ampak ja. No, js sm zelo tolerantna nenazadnje, tako da tak 
strašno me ne moti, če drugi to pač pogleda pa tudi, da se oglasi na telefon, ker je to pač 
običajno navsezadnje. Zdej smo v takem času, da je to normalno. Js amm, da bi blo skos, pri 
kosilu pa je ţe dobro, da zdaj se je, pa boš pol ţe nazaj poklical, ne, sej to se lahk reče, zdej 
mam kosilo pa bom pol nazaj poklicau.  
INTERVJUIST: To pa je lepo ja, ja. Še posebi, če se po dlje časa vidiš s kom, da si pol res 
uzameš čas.  
Intervjuvanka: (Psu) Ja, ja, kaj se tam cartaš lumpek mali.  
INTERVJUIST: Hihihi. Mmmm, se vam kdaj zgodi, da zvečer preden zaspite, da ste na 
telefonu pa se vam zdi, da tolko enih stvari preberete, da pol kr teţko zaspite, da tolko enih 
stvari razmišljate zard tega, ker ste bli na telefonu. 
Intervjuvanka: Jaa, ubistvu js js sm tk nespečna, ne. Js zdaj sicer grem spat naprimer po 
deseti uri, al pa ob enajstih sm ţe kr zaspana, utrujenal utrujena pa grem spat. Moţ še tu gleda 
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televizijo in js pa grem, ona (kuţa) prva gre, ona ţe ob devetih. No, potem grem js in včasih 
res zaspim, če pa ne pa potem tudi priţgem, al pa, če se zbudim ponoči, potem včasih se mi 
zdi, zdej sm se pa ţe naspala pa vidim, da je ura šele dve in če sm tak budna pa potem tudi ja, 
priţgem pa gledam pa berem včasih tudi od dveh to petih. To dokler nism utrujena, pač 
hahaha. Ja. Zato, ker to mi je pa tudi reku zdravnik, k sm rekla, da sm nespečna, je reku, jaa 
ustante pa googlajte al pa nekej pa pište pa čitajte al karkoli, ne. Ja,  
INTERVJUIST: Mhm, da se izkoristi ta čas, da se človek ne premetava. 
Intervjuvanka: Ja, ja tako. In potem tudi nisem, tud če pol šele ob pol šestih zaspim pa do 
sedmih je ona… Ja včasih pa laja. Vidi verjetno psa al pa koga. Ja seveda. Tko da ja, sj tole je 
pa včas,  včasih res sm pol utrujena, včasih pa ne, včasih pa čist nč pa pol nadoknadim.  
INTERVJUIST: Kaj pa recimo v raznih situacijah, k rabite čakat, ne vem, čakate v vrsti na 
banki, al pa ste na avtobusu mestnem. 
Intervjuvanka: Jaaa, največkrat, ko grem k zdravniicii pa se zunaj čaka in tam ja in sm zelo 
nesrečna, če mi slučajno takrat je torej baterija, da mi zmanjka baterije, al pa kaj takega. Čist 
na minimumu. Ja, včasih se tudi to zgodi. Ampak ja, fajn je, ravno za čakanje je super. 
INTERVJUIST: Da se pol izkoristi ta čas. 
Intervjuvanka: Jaa, seveda. Greš kaj jes vem, na TV net, so novice pa Dnevnik, Delo, 
karkoli. Sj nekateri, tudi moj sin včasih kakšne stvari iz zdravstva da na Facebook pa potem 
tam berem, ne. Al pa da mi tudi preko Mesenger-ja pošlje. To še bol pogosto. Da kar ţeli, da 
preberem, mi pošle na Mesenger.  
INTERVJUIST: Ka pa recimo med voţnjo z avtom, če vozite avto? 
Intervjuvanka: To pa ne, to se pa zavedam, to se pa zavedam, da je tako, kot da bi biu pijan, 
če to delaš. Niti se ne oglasim na telefon, takrat me pa res ni. Pol pa vsak to razume, da rečem, 





Priloga A: Transkript intervjuja 3 
Spol: Ţ 
Starost: 49 
Kraj bivanja: Ljubljana 
Stan: / 
INTERVJUIST: Tko, čist za začetek, kaj je bla vaša motivacija, kaj so bli vaši razlogi, da ste 
se odločli it na ta tečaj? 
Intervjuvanka: Ubistvu nism mela nobene motivacije, bla sm na rednem pregledu in me je 
moja zdravnica tka napotila in je rekla, da bo to super stvar in men je blo tko zlo čudn, ampak 
sm si mislala, okej vredu, bom probala, ker vendarle, če nabirajo ljudi za skupino, rabjo tud 
take k ne verjamejo v to. Tko se je to začel.  
INTERVJUIST: Mhm, ja. 
Intervjuvanka: In potem sm šla tja in se mi je zdela stvar zlo vredu. Hahaha. Ubistvu to je 
tisto, ko sm prej rekla, da se spomneš kako bi mogl bit pa si mau pozabu. Mislm zame je blo 
točno to, tko da sm šla pol na eno, to je blo prou preko Onkološkega inštituta, potem sm šla pa 
še eno k je bla pa v okviru Europe Donne pa Društva za razvijanje čuječnosti. 
A; Mhm, to pomeni, da ste dva tečaja nardil. Ste se kej razlikovala med sabo? 
Intervjuvanka: Ja, sta se. Mislm, da ta, k ga je meu Društvo za razvijanje čuječnosti, je biu 
bistveno boljši, tko boljš strukturiran ne. Lahko pa, da v prvi skupini, da je blo sam zato, k je 
blo zame prvič. In pol k sm bol vedla in sm mela boljše predstave, da mi je blo bolš. Lahko, 
da je tud to. Men se je zdel drugič bolš sturkturiran. 
INTERVJUIST: In kok časa nazaj je minil od teh dveh tečajev? 
Intervjuvanka: To je blo lansk let.  
INTERVJUIST: Oba dva v lanskem letu. 
Intervjuvanka: Oba dva v lanskem letu. 
INTERVJUIST: Si zdej po tečaju v dnevu vzamete nek čas, da delate te vaje, ki ste jih delali 
tam? 
Intervjuvanka: Ja, ubistvu je tko, da js sm pol kr velik po spletu pogledala ane, kaj vse 
obstaja. Ni mi uspel, k vem, da majo odprto meditacijo ob sredah al ne vem kdaj ţe. To mi ni 
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še nikol uspel hahahah. Iz preprostega razloga, sam da vidm kko je to, ane. Enkrat si bom tko 
tud zorganizirala. Drgač sm najdla pa aplikacijo, k mi super odgovarja in potem po tisti 
aplikaciji ubistvu zbiram kok časa, na ker način ane, kdaj, mau gledam, mam kdaj slabo vest k 
je tri dni pa ni pol nč. 
INTERVJUIST: To pomeni, da aplikacija spremlja? 
Intervjuvanka: Ja ja, meri vse ane. Je taka, bom rekla, nimaš opomnikov. Najdla sm tako 
eno zanimivo stvar, da ko kliknem Google, sm si naštimala, da dobim gong in je tisto, trikrat 
vdihni in izdihni, počakaj in pol dalje. Se mi zdi taka, bom rekla, čist ne vsiljiva ane, ampak 
dobra varjanta d ate spomni, ane. Tko mal. 
INTERVJUIST: Ja, da nisi takoj... 
Intervjuvanka: Ja, d ate mau ustav. S tem, da morm rečt, da sm se zlo strenirala v zadnjem 
letu, dveh. Tko da se da. 
INTERVJUIST: Super. 
Intervjuvanka: Ker prej sm mislala, da mulitasking je top in super. Js sm bla tko tisoč 
tasking hehehehe. 
INTERVJUIST: In zdej se vam zdi, da enako količino stvari nardit, al pa vsaj tiste, k so zares 
vredne. 
Intervjuvanka: Enako količino pa bistveno boljše. Sej, ko enkrat se človk tega zave in začne 
mau spremljat ane, je zlo hitro viden rezultat, da ko se posvetiš eni stvari, nardiš dosti bolje, si 
z njo tudi bolj zadovoljen. Ne bom rekla, da je razlika zdej časovno, ne vem, če jo več časa 
delaš, ampak nardiš pa jo boljše in ko je zaključena si z njo zadovoljen. In je res dobra. In ko 
enkrat ta pristop vzameš, se stvari posvetiš. Je pa tko, glede na to, da delam v dekanatu, je tko 
mau ţelezniška postaja, ampak sm se navadla, da prekinem, uredu je, zrihtam zadevo in 
potem grem nazaj ne. In je tko nekak kt pr meditaciji. Sej misli odplavajo, ampak pridejo 
nazaj. Tko da isti sistem in zame v mojem primeru deluje. 
INTERVJUIST: Tko da se vam zdi, da uspete velik bol ohranjat pozornost pri neki stvati, kot 
pa recimo v primerjavi s prej, predn ste šli na tečaj.  
Intervjuvanka: Ja. In tud, ne vem, ne bi mogla rečt, da sm v stresu.  
INTERVJUIST: Ste pa prej bli? 
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Intervjuvanka: Ja. Zlo, uno tko, js mam ful prevelek čut odgovornosti in mam zato 
probleme. Ampak morm rečt, da prej je blo tisto, ajajaj, zdej pa mam mal občutka, kaj pa, če 
sm kej pozabila, panika. Pol pa si rečem, pa ne, sj sm vse, tud če pet minut pred dvanajsto, 
ampak vse je blo vedno okej. Tko da ne rabm se sekirat ne. In tud stvari odlagam na kupček u 
smislu, sj bom, in pol vedno tud ja ne, tud nardi. Tko da, zakaj bi se pol sekirala. Je pa tud res, 
da ja, k ste me vprašala, kdaj bo najmanj guţve. Najmanj guţve ni nikol. Ne tko čist zares, 
ampak si vzame človk čas, ker to pomen, da bom pa eno stvar mogoč nardila dans zvečer 
doma. Sej ni problem. Bom pa. Tko v tem smislu ane. Ta pristop. Je pa res, da recimo glih v 
tej skupini k smo mel pri … s tem Društvom za razvijanje čuječnosti ne, k so ble ubistvu v 
obeh skupinah smo ble onkološke bolnice ammm… one so mele, al pa majo problem čist 
zarad drugih stvari. Tko… ker njih je grozno strah ponovitve bolezni in se vse vrti okol tega 
ne, celo ţivljenje, sluţba, vse, vse se vrti okol tega ne. Men je blo to tko mau fascinantno ne, 
da vidm ubistvu kako drugi ljudje amm se soočajo s tem, oziroma spopadajo in se mi zdi, da 
ja, si nardijo grozno veliko škode sami sebi. Ravno zard tega, ker je to grozn problem, ane. S 
tem da v Sloveniji ne plačujemo tega zdravljenja. Zakaj je to problem … ni. Pa u Švici so u 
smislu pri zdravljenju uspešnosti amm supportu, zdravilih, ne vem kaj use … tko da … tko… 
to mi je bla izkušnja pri čuječnosti. Js sm se samo spomnila stvari, ker ane … pozornost sm 
mela js ţe prej, ker sm opazla vse ţivo. Tud tko, k so ljudje rekl, kaj vse ti opazš ne … aaa… 
pol pa samo poveţeš s kšnimi drugimi zadevami v celoto ne… tko da men zadeva ni bla tuja. 
Je pa res, da ko so rekl čuječnost, jaa to je mindfulness, to je spet neka vzhodnjaška scena, 
ker…. Js nism za to, ne. Hhhhhh. Ampak sm ubistvu vidla, da ni. Ma sicer korenina, ampak 
najdeš podobnosti recimo tud, ne vem v zahodnih religijah, če se tko gleda recimo. Da ni to 
sam recimo budizem pa to, ampak tud v krščanstvu je to,  pravoslavništvu, judovski veri. Tud 
ta nš konc, bi rekla ne. Tko da zard tega, ne. Je pa zanimivo ravno to, ane … k boste 
raziskvala, kako se odklaplamo. Ammm, js recimo nimam nobenih teţav, name so ludje 
velikokrat jezni, so nejevoljni, ker se ne javlam na telefon, ne … Ker js ko pridem domov, ga 
tm zabrišem, al pa je v torbici in ga ne slišm. Zdej tko, če vem, da me bo nekdo poklicau. Če 
vem, da morm neki narest, ampak čakam ne vem en mail recimo ne. Pol sm ţe mal bl 
pozorna. Ampak k tist odpikam, je to to ane. Tud recimo js nimam vs čs, sicer mam wireless 
in tm kjer je wireless sm prkloplena, ampak js ne gleam mailov, ne … in tud opomnik je 
skloplen, ker me strašno nervira včasih se skom dobim pa se pogovarjaš pa mi skos piska pa 
pogleda pa skos neki drsa, mislim tko, moteče. Pa si mislm, dej a lohk, sej to bo pet minut … 
ka pa je tok vaţnga. Se pogovarjam s svojo sestro… v tem kolesu sm bla js leta nazaj. Ona je 
zdej ane. Ona vs čs gleda, vs čs, vs čs, k piskne telefon, pogleda ne. In je skos v stresu in je 
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skos aaa v tistem občutku, da je uzad, da jo čaka še neskončno veliko stvari, itak sploh ne ve, 
kako bo vse lahko ne, tko. In si mislim, sj s časom pa boš. Hhh. Mislm, teţko je k rečem pol 
js, »kaj skos gledaš« … »Jaa, to mi ti govoriiš, te sploh ne mormo niti pokliiicaat, kaj šeleee«. 
Js tud ne obvladam IT-ja, tko. Js rečem, js sm butl, a mi lahko to pa to razloţiš, ne. Ne vem, 
pravjo kšni…jaa pa sm ti poslau na Facebook prošnjo za prijatelstvo pa ţe en tedn čakam pa a 
je problem… pa rečem, js sploh ne vem… Jaa pa sej vem, da si bla na Facebooku k si ne vem 
kaj ţe lajkala ne. Pravm, ja, ampak a ni to tm gor v uni orodni vrstici, ma ne js tist sploh ne 
gledam. Ne. Tko selektivno, ker če me neki ne zanima, je brezveze. Vsi gadgeti recimo 
doma… js velik delam tud od doma, ampak js se odločam kdaj prţgem računalnik, odprem 
maile, delam to, delam uno. Tko da js nimam nikol teţav. Pa da bi recimo zvečer pred 
spanjem gledala maile, ni šans. Al pa po Facebooku al pa novice pa kr neki. Vem, da ogromn 
ljudi takoj k odpre oči najprej scrolla kaj je kje. Js ne, pa hallooo. Sej tud js nimam več 
klasične budilke, mam telefon za budilko, ane. Ampak na kraj pameti mi ne pade. Ţivčna sm 
recimo zjutrej takrat, ko po pomoti ugasnem dremeţ, ker js pač morm enga… 
INTERVJUIST: Vsaj enga. 
Intervjuvanka: Al pa vsaj dva. Hhhhh. Amapak po pomoti seveda ugasnem in registriram … 
aaa zdej sm pa ugasnla… čak ne 
INTERVJUIST: Zdej pa morm še enkrat. 
Intervjuvanka: Zdej pa morm še enkrat. To me recimo tist… sprau mau. Me mau zbudi, ker 
ne bi pa še čist ustala, ker še ni čist treba ahahah 
INTERVJUIST: Hahaha 
Intervjuvanka: Drgač pa… vidm pa recimo pri različnih, tud pr svojem sinu, on zaspi s 
telefonom, On gleda, ne vem… on špila igrce ne in pol… to je neki kar js itak ne razumem… 
kako lahko gledaš nekoga druzga k špila to igrco in komentira. Men osebno je to naajvečji 
dougčas moţn in ne vem… zame bi bla to tko ne vem, ena od kazni v zaporu. Tko. Hahah. 
INTERVJUIST: Hahaha 
Intervjuvanka: Da bi mi to dal.  
INTERVJUIST: Kok pa mate starega sina? 
Intervjuvanka: Enaindvejst. In fora je, on recimo špila, špila in pol gre spat in se uleţe in si 
pol tko telefon naštim, gleda in zaspi. In pol k ponoč ukol hodm in vidm tisto luč, seveda 




Intervjuvanka: In pol grem tja in uzamem in obrnem. Js… ni šans. Tko res ni šans. In je tud 
tist, ane, amm… Dones grem vn in me ne zanima, kaj se dogaja na druţabnih omreţjih, po 
televiziji. Tko … mi je useen, Itak je pa … v končni fazi, js sm velk fan televizije, sj lohk vse 
gledam za nazaj, sej ni problem. Okej, ne smem zamočt, k sam za en tedn lahko gledaš za 
nazaj ne ehhehe. Če pa pozabm pa okej, vredu je. Sj useen. Tko da… ne. Gledam pa tud tle po 
sluţbi, ne. Na sestankoh js recimo sedim na dostih sestankih, k pišem zapisnik in vidm kaj 
folk dela, ne… Je na telefonih na sestankih. Ja, okej… 
INTERVJUIST: Fizično prisotn… 
Intervjuvanka: Ja, ampak ubistvu sploh ni pr stvari, ne. In učasih se še zgodi, da so se kšni, 
bom rekla tko, mal osmešl, ampak to se tolerira. Na primer, mi smo ţe pr tretji točki, on pa 
komentira prvo. Ker je pač njemu umes neki zmankal. 
INTERVJUIST: Lukna. 
Intervjuvanka: Pol se pa neki spomni in… ja js bi pa.. pa dej, sej to smo ţe. Mislm, je učasih 
tko mau grozn, k vidš. Iiin seveda ljudje si ne zapomnejo. To se mi zdi pa da je majbolj 
pomembno. Ker ko si ti prisotn, si bistveno bol zapomniš ane. Sploh… js bom recimo letos 
petdeset, ane. In sm ugotovila par let nazaj, da ţe mau pozablam in sm si začela pisat listke in 
to ne. Ampak kul, nč slabga ne. Lahk da je to s starostjo, al pa preveč stvari pa s pol mal ţiučn 
kaj boš use pozabu ane… Sej nima veze. Stvari k jih js recimo ne vem, grem na predavanje, 
ne mislm na nč druzga, ne gledam po telefonu, po i-padu… karkoli… ampak poslušam kaj mi 
človk govori in si bistveno več pol zapomnem, ane. Ker učasih je pa tisto, ne… poveš ne vem 
pet stavkov… kaj kaj kaj si rekla, ne… in mi je prou tko, »okej se bom posnela pa posluši 
posnetek, trikrat če češ, mogoče četrtič boš slišau« heheh, ne. Tko. 
INTERVJUIST: Pa kdaj konkretno svojemu sinu rečete kej. 
Intervjuvanka: Ah seveda. 
INTERVJUIST: Ja? 
Intervjuvanka: Ampak pol je tko, ane. On je men za vajo ane. In pol reče, »mami nehi s 
svojimi terapijami jih na men izvajat«. Hahahahah. In js takoj vem… »o šit, dobu me je«. 
Hahahaha. Ampak ne, njemu je to ane…njemu je to normaln. Men ni. Ne vem, peleva se v 
avtu, k ţivim mau vn iz Lublane, to je pou urce… on skos gleda. Al… Pol pa mu rečem, »dej 
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nehi zdej to«… »ampak kaj te to mot«. Sj ubistvu me res ne, sj to je njegova stvar. Js nimam 
nč pr tem. Ker js ipak tud se na pou pogovarjam, ker vozm, tko da okej. 
INTERVJUIST: Naj bo on tud na pou hahaha.  
Intervjuvanka: Ja sej ne. Sej ne. In pol ne morm ubistvu njemu rečt, da more bit sto procent, 
če js zard tega, ker vozm, nism, ne. In je prov, da nism in je normalno. Je pa res, da me takoj 
pogrunta, ane.  Tko da s tem mam mau teţave. Hahahah. Je pa tko, ja… mislm, da je odvisn, 
seveda. Samo… obstaja en zavod, mislm, da so registrirani kot zavod… Log out k se ukvarja 
prou z zasvojenostjo, raznorazno. Tud ne vem, od igrc, interneta, igr na srečo, ne… gadgetov 
raznoraznih. Raznične teme zasvojenosti oni obravnavajo. In ja, js sm ga enkrat vlekla tja in 
je biu tm v programu, ampak recimo, da bi si naloţu na računalnik programček, ki ti beleţi 
kok časa si ti na netu, ane… al pa na računalniku pa kere strani tud. Ne vem, a si zdej ti na 
Wikipediji brau ne vem kaj, al si game-au. Take stvari. Mjčk ti po področjih tud lahko 
razmeji. To je itak, ni šans, da bi drugi vidl kaj js gledam. In pol sm js rekla, ja pa halo… pa 
tud če gledaš porno strani, pa kaj, ne. Tko. Ampak ne, ne to pa je moje pa ga je blo strah 
kakšni bodo rezultati, ker seveda on ni veliko na računalniku, ane. Aaaa. Potem so mu pa dal 
ene dva psihološka testa za rešt, ne… je pa rekla psihologinja: »Zelo si bistr, ker si zelo 
ušečno odgovarjal.« Pol pa smo končal. 
INTERVJUIST: Aha, to pomen, da je on naštudirau uprašalnik. 
Intervjuvanka: Oja, oja. Mislim, ne naštudiral, ampak je vedu, kaj more odgovorit, da mu ne 
bomo mi teţil ne. Ahahaha. Ampak ja, tud to se da. Tud to se da, ne. Je pa res, da… ammm… 
u današnem času, ane… kaj use ljudje lahko recimo majo, je grozn, ker hkrati je pa tko, js 
mism, da na pamet vem sam številko moje mame. Pa parih sodelavcev, ane. Učasih, ko je biu 
telefon za vrtet, sm vedla miljon enih številk. Pa js jih še vedno kr neki, ampak v primerjavi s 
prej, ne. In pol kupm nov telefon in mi ne morjo prebekslat številk. In js u prvem trenutku, 
aaaaa, dizastr, ne. Pol sm si pa mislala ,pa sj useen. Pač mam nou telefon. Tist k me bo rabu, 
me bo poklicu. Ja, mogoče bom mau čudn se jaula, ne. Tisto: »Prosiim.« K ne veš kdo je. 
Hahaha. Ampak sej pol itak vem iz pogovora, si bom takoj not dala in uredu je. Kar pomen, 
čistilna akcija za vse tiste, k ne vem, so ustau uzad, jih več ne rabm. Brezveze, ne. Zdej je čs 
recimo za nove. Ampak ja, v prvem trenutku je blo: Aaaaaa. Pa tist, groza, ka pa zdej, ka pa 
zdej. Kko čem js zdej to rešt. Sj ni noben problem. Ker najprej je blo tko. Sms-e pa telefonske 
vam lahk prenesemo… super, dejte. Drug ni treba. Prau un, proba, proba. Ne bo šlo. Pa js tko, 
s čem. Z sms-i ne bo šlo. Sm si mislala… Pol pa tko, zakaj ţe. Ka pa rabm sms iz pou leta 
nazaj. Ne. Ker js nism pa nč brisala sproti in je blo tega miljon, ne. Pol tadruga stvar… ne gre. 
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Številke. Kva pa zdej… in je res brezvevze. Sej, vsakmu pol, k me kliče čudna številka, mu 
rečem, sori, use številke sm zgubila in zdej si bom spraula, ne… Ni da bi bla js ne vem kej 
čudna al pa kej, ampak ldje so navajeni ne da js rečem, prosiim ne, ampak da kej druzga 
rečem. Ampak, če ne vem, halo ane. Tko da iz tega vidika vidm določene k majo probleme pr 
uri in pride na telovadbo. Okej ura, super. Merš ne vem pritisk, utrip, ne vem kaj. Kul. Vredu, 
razumem. Ko pa ti search-aš pa mejle gledaš vmes. 
INTERVJUIST: Med telovabo. 
Intervjuvanka: Tako. Haloo. Pa tud, kolk pa prouzaprou vidš na tistem mini ekrančku. Čisto 
tko. Tist je ipak ura, k meri ne vem čs, razdaljo, kalorije, ne vem, srčni utrip. Okej, to mi je 
normalno, da mal gledaš, mal spremljaš, ne vem. Ampak ostalo. Al pa pridejo na telovadbo s 
telefonom, ne. Okej razumem, se zgodi, čakaš nek klic, neki neki. Prou. Ampak, ko je to 
usakič. Pa zakaj ţe. In ludje k se pogovarjajo v lokalih pa vsak (z rokami ponazori listanje po 
telefonu). Men je to grozn. S tem da sej pravm, razumem, ko je specifična situacija. Čakaš 
neki, boš mogu hitr odreagirat, ane. Zdej pa, zakaj bi sedeu ne vem za mizo za računalnikom 
inčakou, lahko počneš druge stvari in recimo pametne naprave ti to omogočajo ane, da lahko 
ti greš na Roţnik pa še useen odgovoriš mail pa posreduješ naprej al pa kej, karkoli. Za druge 
stvari pa js ne razumem. Sam, a je to zato, k so ludje tko prazni. Ne vem. Men je to čudn. 
INTERVJUIST: Ja, hhh. 
Intervjuvanka: Ne, k tud pol rečejo… neee, pa js ful berem pa berem pa berem. Pa kaj bereš. 
Smo mel enga starša k je za svojo hčero reku: »Nee, ona ful bere.« Js pa tko: »Nee, ona je 
skos na telefonu.« »Nee nenenee, ona tud bere, ona ful velik bere.« In men je blo tko čudn, 
pred pametnim telefonom jo nism vidla s knjigo. Dobr, to iz šole ja, ampak tko s knjigo… 
nikol. Po pa js enkrat lej tko, kva pa bere ne. »Pa vse v angleščini, knjige bere.« Okej uredu. 
Pol sm pa vidla kaj bere. Bloge. Pa to je brezveze. Razumem ja, nimaš knjige iz kniţnce pa 
nisi kupu romana, ker ga maš na pametni napravi pa bereš. Js to sicer ne morm, eni lahko. 
Uredu, prou. Pa greš ne vem na avion pa bereš. Okej super. Ampak blogi, surfanje, Pinterest, 
uno čekiranje pol, ne. Kdo je boljši na Instagramu pa komu sledim. Sej slediš kšno stvar zato, 
k ti je fajn pa dobiš kšno dobro idejo pa obvestilo za dogodek, ajdee. Mislm pa da to zdej tko 
je postalo gospodar časa, ludi, vsega, dela, vse, ne. Ne zdi se mi pa recimo prou to k majo v 
kšnih sluţbah k nimaš dostopa do interneta. To se mi pa me zdi kul, ker včasih rabš. K je 
preveč pa se ţe ne morš več koncentrirat, js takrat ne vem, grem gledat 24ur. Tko brez veze, 
kr neki. Vreme, uno, kaj bo čez dva dni. Tko res kr neki… odklop, k nima nobene veze s 
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tistim kar počnem, ampak mi pomaga pr tem, da odklopm in pol spet naprej Tko da, js morm 
rečt, sm najdla določene stvari k mi pomagajo, tko, če slučajno pozabm.  
INTERVJUIST: Pa bi konkretno lahk rekli recimo, a so neke situacije na primer, ko človek 
nima kej drugega počet, čaka v vrsti, voţnja z mestnim avtobusom, čakanje pri zdravniku. Se 
vam to zdi čas, ki je brezveze gledat v zrak in ste po tem takem raj na telefonu in ne vem, 
gledate tud neumnosti? 
Intervjuvanka: Ne, js ne, k js sm firbec. Pa ne firbec na netu, to tud znam bit, uredu… 
ampaaak amm, js raj opazujem, ne. Tud ne vem, sam sedim v čakalnici in vem, da bom še dve 
ure, js raj opazujem. Za razliko, da, leta nazaj na onkološkem inštitutu, ko si meu pregled, si 
vedu, da boš dve ure pa pou. Ker mislm , da je blo to povezan, k mormo dat kri in predn pride 
iz laboratorija pač traja. No takrat recimo sm pač kšno svojo serijo pogledala hhhh. Al čist 
zard tega, ker rabš neki neki, ker veš, da boš tm več ur. Ajde. Da pa, ko čakaš v vrsti na 
blagajni v trgovini, to pa ni varjante. 
INTERVJUIST: Mhmm, mhmm. Pa bi lahk rekli, da ste meli neko obdobje v ţivljenju, ko pa 
ste velik več bli na telefonu… 
Intervjuvanka: Ne… 
INTERVJUIST: Pa ste ne vem mel na glas telefon pa ste res sproti pregledal kaj je neka 
novost? 
Intervjuvanka: Ne, nikoli, ker me nikol ta zadeva res ni zanimala.  
INTERVJUIST: Ka pa recimo od socialnih omreţj uporablate?  
Intervjuvanka: Facebook. Ampak še to, ker so me par let nazaj rekl, da bi ga mogla met in 
ko sm mau sprašvala, kako zadeva deluje, je blo tko ene parkrat odgovor, ja odpri si ga pa boš 
vidla. In pol me je en mau razjezil in sm, ne. Sam, js grem enkrat na tedn kej pogledat. Če se s 
kom kej dogovarjam, pol ja. Drgač pa prou ne. Se mi pa zdi v eno roko dobra stvar, ker 
recimo kšne dogodke, k bi jih morda sicer spregledala, so me pa tm ljudje, al pa sploh sama 
amlikacija, me je pa na to opozorila. S tega vidika mi je blo fajn, ne. Ampak tud nč 
druastičega, tud če ne.  
INTERVJUIST: Tud če, hehe. Kaj pa recimo v dnevu, si vzamete čas pa uzamete telefon pa 




Intervjuvanka: Ne, telefon mam sam za klice, čeprau delam vse ţivo, ane. Včasih zvečer, 
bom tko rekla, med tednom vsak drug dan zvečer pogledam na tablci še mail, ampak brez da 
jih odprem. U smislu naslovnikov a je kej kej, aja nč ni, vse lahk počaka do jutra naslednjega 
dne. Tko.  To pogledat, ampak tud ne tik predn grem spat. To je zvečer zvečer, ne. Ker, ne.. to 
točno vem, da včasih pa je le kej, k te pol znervira tik predn bi ti mogu it in pol traja ane, da 
ti.. 
INTERVJUIST: Da se poleţe, ja. 
Intervjuvanka: Hhhhhhaha…. Umiriš zadevo in lahko recimo zaspiš, ne.  
INTERVJUIST: Pa sicer mate večino časa telefon na tiho oziroma, če ga mate naglas, čeprau 
se zgodi nek pisk, nek signal, ne obrnete pozornosti? 
Intervjuvanka: Ne, men sam zvonc zvoni, sam zvonc… 
INTERVJUIST: Za klic? 
Intervjuvanka: … Vse ostalo ni nč. Ja, številka, da vidm, da so mesidţi neodprti, ne tko.  
INTERVJUIST: Ampak ostane tam? 
Intervjuvanka: To je res uno ja, pol k se js odločm pogledat. Ni pa, da bi biu recimo, da bi 
ble aplikacije moj gospodar, to pa ne, to pa mislm ni varjante. 
INTERVJUIST: Kak pa se počutte glede na to, da mate aplikacijo za čuječnost na telefonu? 
Kaj vam ta paradoks pomeni oziroma kok uspete si rečt, okej zdej je pa to za čuječnost pa je 
useeno na telefonu? 
Intervjuvanka: Ja, ja. To je druga stvar, to čist drugač gledam, ker recimo to pa lahko nardim 
pred spanjem recimo. In kliknem in zberem, aha, sej sm šla zgodi pa bom mela dans petnajst 
minutno. Recimo bodyscan. Dostkrat recimo zjutri, ko pridem u sluţbo, nardim pet minutk, 
deset minut. In mi je to super tud za začetek dneva, ane…. Aaa in stega vidika mi je aplikacija 
uredu, je pa res, da jo zdej uporablam ţe tolko časa, da sm sposobna recimo to narest na hitrco 
ne vem u koloni na cesti u avtu. Ne… Al paa, ne vem, grem na nek hrib in se pol tm 
ustavm… sm sposobna recimo odklopt pa sam svoj dih poslušat,ne… tko 
INTERVJUIST: Mhm, da ne rabš nujno aplikacijo odpret? 
Intervjuvanka: Ne, ne, da ne rabm skos vodeno, ne. Mi je fajn, ampak ne rabm… Zard tega, 
ker pol, k enkrat ubistvu prideš u sistem, je čist useen. Ta aplikacija, k js uporablam ane… 
neka Avstralska zadeva… in baje… oni so začel neki let nazaj čuječnost uvelavlat še u 
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osnovnih šolah pa u vrtcih in so letos prvič iz budgeta ammm… Australskega… dobil ne vem 
kok miljonov dnarja za uspostavitev teh praks, ne. Tko da delajo take zlo dobre stvari, so pa 
… ne vem, je blo to neki mescou nazaj, so v teh nekih aboriginskih jezikih naredl tud 
meditacijo… in ko sm tist poslušala, nč ne razumeš, ne… kr neki je,…  mislm nobena beseda 
ni ničemur podobna, ne… aaa… in tist poslušaš in pol sm si mislala… ja pa sej ne rabš 
vodene vadbe, tko… ker js itak ne vem kaj mi on govori, ne… tko… u smislu kaj morm, 
recimo pr body scannu k greš tist od glave pa do prstov pa tko naprej pa ne vem kaj. Itak ne 
vem sploh kaj on govori, amapak mi je ţe meditacija, k ubistvu sploh ne rabš, ne… 
INTERVJUIST: Sam nek opomnik je… 
Intervjuvanka: Ja, ja, ja. Tko, ne. 
INTERVJUIST: Al pa nekak bol usmerjen, osredotočen čas.  
Intervjuvanka: Tko, tko ja. Tako, tako, tako. Me pa zanima kako bi to recimo deloval, če bi 
mel to na fakulteti. En profesor je biu, en profesor je biiu mislim, da z ene Californijske 
univerze aaa… on mi je ubistvu pouhn teh nekih stvari povedau pa kaj si nej preberem pa tko 
naprej, ne. In pn je reku, da to on fura pr seb na fakulteti, da pač se postau ne vem u aulo, al u 
predavalnco… kr nekam, udari gong in pol majo oni par minut. In ludje so se ţe tok navadl 
tega, da pač pristopjo al pa grejo mem, ne.. tko… vejo za kaj gre in se mi zdi taka res dobra 
zadeva. In tko kšn sestank tud začne, tko.  
INTERVJUIST: To je super. 
Intervjuvanka: Ubistvu odbitek, ane..ampak zlo ustrajen in to ţe leta počne,ne. Ker on je tud 
reku, »pr tem morš ustrajat, čeprau bojo rekl, da si čudak pa ne vem kaj use«. Ampak skoz 
leta  se je to začel uvelavlat. Ker tud aaa… ena univerza je u Australiji, Monaţ, ki je mism, da 
med prvimi šestimi na svetu ane… In oni majo čuječnost kot predmet, kot program… mislm 
tko, pr njih je to normalno, ne izbirni predmet… edn temeljnih.  In pol js njih sprašujem, »pa 
kako to, k to bi blo pa ful dobr to tle pr ns na Univerzi v Ljubljani«. Pa so rekl, »jaaa, smo se 
trudl veš… to je trideset let str postopek«, ane. Mi smo pred tridesetimi leti začel. Sm rekla, 
»aaa po mamo še šans«.. Hhhhhh… Ne… Je pa res, ludje to tko zavrašajo. Zanč sm slišala od 
enga pedagoga našga, ne…  Ja nobena tehnika dihanja men ne bo  pomagala pr obilici mojga 
dela. In je blo tko… pa dej probej. Sej ni use za use, ne… To res ni… k sploh, men se zdi, da 
Vipassana ma tud to, ne? 
INTERVJUIST: Mhmm.  
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Intervjuvanka: Naklonjenost do sam sebe. No, to mam js ful teţave, ahhaha. Ne…ampak 
okej, se bom potrudla, sčasoma mi mogoče rata, ane. To k pa ludje zavračajo ţe v štartu ane… 
k nočeš ubistvu probat, k če ne bo to, bo pa mogoče to, al pa kej druzga. Pr men recimo deluje 
samokontrola pr telefonu. Edn nej si pa ne vem da letalski način, ane. Zdej pa dve ure ne bom 
suţn svojga telefona, si bom dau letalski način. Uredu je. Ampak pol ni treba skos gledat na 
uro, a je ţe, ahhaha. Mislm, ampak probaš,ne… kaj ludem… eni dajo sam na potih. Probaš 
moreš velik bom rekla moţnosti je, kako lahko skkoz neko vajo mal samodiscipliniraš al sam 
sebe odvadš določenih navad k te pozaugajo, k so prevelk porabnik časa. K na koncu, ko ti 
srfaš po internetu, kaj je bla tista relavantna informacija in kok časa si za to porabu. Ja 
relavantne informacije glih ni blo, mislm ne vem, kaj dela Klan Kardashian pa kaj je kero 
oštarijo je objavu prjatu, ne vem kaj je reku nek politik, je brezveze, da si pa porabu za srfanje 
uro pa pou, k bi blo bolš, da bi šou na Roţnik al pa ne vem, kej druzga, sj useen, ne.  In to bi 
mogl ludje se zavedat skušat, kaj je tisto kar je dobro za njih, ker moţnosti je pa ogromno. Ne 
sme bit pa telefon bol pametn k mi, tko. Hhhh… Al pa i-pad al pa računalnik, sj useen. Al pa 
ura hahaha. 
INTERVJUIST: Ţe ura, hahah.  
Intervjuvanka: Tko ne. 






Priloga A: Transkript intervjuja 4 
Spol: Ţ 
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INTERVJUIST: Okej, amm, kaki so bli tvoj razlogi, da si se udeleţila sploh tega tečaja? 
Intervjuvanka: Uvodnega tečaja? 
INTERVJUIST: Ja. 
Intervjuvanka: Amm, ubistvu čist nč v povezavi z mano, ampak delala sm magistrsko 
nalogo, kjer sm hotla oblikovt, kjer sm pol oblikovala program za obvladovanje stresa za 
uzgojitlce v vrtcu in sm hotla notr uklučt tud čuječnost... in das m ahko to nardila, sm se 
mogla tud sama udeleţit programa, da sm sploh spoznala čuječnost in to kako se izvaja... 
amm, to je biu no moj razlog, da sm se upisala v ta program in nism mela nobenih 
pričakovanj, nč in si nism mislala, da bom sploh nadaljevala s čuječnostjo, no... tko... 
INTERVJUIST: Mhm.  
Intervjuvanka: Čist iz tistih praktičnih razlogov. 
INTERVJUIST:  Kolk časa nazaj pa je blo to? 
Intervjuvanka: Aaa, to je blo na začetku 2017, torej dve leti nazaj. 
INTERVJUIST: In potem direkt po tečaju si ohranjala še kake te tehnike, ki ste se jih tam na 
tečaju učil, oziroma, a sestaula tvoj vsakdan še vedno neka redna praksa? 
Intervjuvanka: Ja. Potem smo se ubistvu še z dvema prjatloma, smo se ubistvu povezal pol 
prek tega tečaja. Tm smo se spoznal in se pol povezal skupi. In pol smo se najprej enkrat na 
tedn dobival in skupi pač meditiral. Pol pa nekak sčasoma, ko se je naše prjatlstvo bol razvilo, 
smo pa tud mi nekak prešaltal na vsakodnevno, tko vsak zase, pač da je vsakodnevno se začeu 
pač ukvarjat s čuječnostjo pa začel smo hodt na odmike pa še na eno skupino za ohranjanje 
prakse smo šli. Po smo začel spoznavat tud Društvo za razvijanje čuječnosti in smo bli vedno 
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bol aktivni in sm se tud js vedno bol začela s tem ukvarjat. Tko… ker če ne bi blo njiju, 
uprašanje no… če bi. 
INTERVJUIST: Ste drug drugga podpiral? 
Intervjuvanka: Ja, točn to. To je blo to, da sm nekak ohranla to motivacijo. 
INTERVJUIST: Ka bi pa lahka rekla, da si direkt po tečaju al pa tud zdej po tem, ko neki časa 
ohranjaš to prakso, opazla v svojem vsakdanu kere spremembe čutiš pr seb, da so se zgodile, 
u primerjavi s pred dvem, trem letim nazaj? 
Intervjuvanka: Mhm. Pač zdi se mi, da je ogromno sprememb…pač morm rečt pa, da tud 
teţko mogoče pač potegnem neko čisto črto, ker hodm na psihoterapijo hkrati, ne. Tko da se 
mi zdi, da so spremembe itak ful velke zaradi tega, ker sm zdruţla oboje hkrati. Psihoterapijo 
in čuječnost… Amm, ampak mogoče, če se nanesem, če rečem kaj mislm, da je čuječnost 
najbol pripomogla k temu, se mi zdi, da to, da mam večji stik s svojim telesom, da sm bol u 
stiku s svojimi čustvi, ker se mi zdi, da prej sploh nism bla v stiku s svojimi čustvi…, da sm 
velik manj aksiozna, da se zavedam svojih misli in svojga miselnega toka. Ammm, da se 
hitrej pomirim, ammm sm bol čustveno stabilna, se mi zdi. Tud mam manjše probleme s 
spanjem, to je zlo zanimivo. Tko da to no, te stvari bi pripisala čuječnosti.  
INTERVJUIST: Kaj pa konkretno glede ohranjanja pozornosti pri neki stvari, recimo, da ti ne 
begajo tolko misli? 
Intervjuvanka: Jaa, to sm tud opazla. Recimo, ko sm bla lani, ane.. Lani sm js ubistvu in 
delal in hkrati pisala magistrsko nalogo. In se mi je zdel tko neverjetno kok sm bla zmoţna 
tko pač pozornosti in fokusa. Js sm bla osm ur u sluţbi in sm pač bla ful sto procentno 
skoncentrirana na sluţbo, potem sm pršla domou pa sm ne vem še par ur delala za magistrsko. 
Al pa recimo med vikendom sm delala za magistrsko. Tko pač nikol u ţiulenju se mi ni zdel, 
da sm bla tok zmoţna ubistvu se koncentrirat na eno stvar in bit tok časa pozorna. Tko da 
mislm, da se mi je poveču ta… se mi je povečala ta zmoţnost pozornosti no.  
INTERVJUIST: Se ti zdi, da si pred tečajem, da ti je velik bol begala pozornost med tem ko si 
neki počela. Al pa da si, ne vem, da si se zalotla, da si več stvari hkrati počela? Ne vem, 
kuhala pa hkrati ne vem odpisovala na neki, brala pa da ti je umes kr zašla pozornost na neko 
drugo aktivnost? Al se ti zdi, da nisi mela nikol neke probleme s tem fokusom? 
Intervjuvanka: Mislm, da nism mela takih problemov, ammm…. Bol v smislu mogoče ne 
vem, da sm res pisala kako magistrsko al pa kšno seminarsko al pa kej tazga, takrat se mi zdi, 
30 
 
da sm mela večje teţave, da sm se teţje pol osredotočla, da  so mi hitr misli begale stran. Tko 
na ta način. Amm, ja, to no. Ja mogoče bi tuki ločla, da se mi je zdel mogoče, da sm mela več 
koncentracije, ne tok pozornosti, ne vem.  
INTERVJUIST: To pomeni, da si na nek način dle časa uspela ohranja koncentracijo pr neki 
stvari? 
Intervjuvanka: Ja, mhm. 
INTERVJUIST: Okej. Glede mobilnega telefona… kaj uporablaš, za kake namene uporablaš, 
kaj so aplikacije, ki ti sestaulajo tvoj vsakdan in kako bi ubistvu opredelila svojo rabo 
telefona? 
Intervjuvanka: Uporablam Facebook, Gmail, WhatsApp, Viber, ne vem kako se reče, potem 
pač itak klicanje prek telefona pa navadni mesidţi, Snapchat, pomoje je to to. Pa zdej Inside 
Timer, to je pa povezan s čuječnostjo, te meditacije pa to. Ja, večinoma te stvari uporablam. 
Še vedno se mi zdi, da preveč časa preţivim na telefonu, sploh pa zdej, ko sm brezposelna, 
no. Se mi zdi, da zdej se je mal poslabšal hahaha. Amm, mogoče tud zarad tega, ker je moje 
počutje mal slabše, amm in potem več časa tud preţivim na telefonu, no. Ja, tko da to. Se mi 
zdi, da dost časa preţivim na telefonu vseen. Ampak mam pa tud velik časa u resnici zdej, no. 
Tko da je tud to. A rabš bol konkretno? 
INTERVJUIST: Amm, u smislu, a se ti zgodi, da je zjutri prva stvar, ki jo pogledaš, telefon, 
da ne vem, po tem, ko ti zazvoni budilka ostaneš na telefonu, če maš budilko na telefonu in 
preglejuješ? 
Intervjuvanka: To je bol redko, ampak se pa kdaj zgodi tud, ja. Načeloma ne no, ampak se 
kdaj zgodi, da je prva stvar tud ja.  
INTERVJUIST: Kaj pa so recimo situacije v dnevu, ko največ preţivlaš časa na telefonu? 
Intervjuvanka: Ammm, ja čist tko no, da grem čekirat maile, sploh recimo zdej, ko 
pričakujem odgovore, ko sm bla na razgovoru al pa to. Al pa še zarad drugih stvari, če 
pričakujem kšne maile, se mi zdi, da pol redno čekiram Gmail. Pa Facebook tud zarad tega, 
učasih tud sam zato, ker me zanima kaj se dogaja, učasih pa tud, ker si dopisujemo prek 
Facebooka pač s prjatli. Amm, kšno je blo ţe uprašanje? 
INTERVJUIST: U smislu, u kakih situacijah? A si u dnevu uzameš čas, da se usedeš in 
pogledaš te stvari, al ne vem umes ugotoviš, da ne vem, si bla nekje v trgovini, maš nekje 
predn greš drugam pet minut in se ustaviš in pogledaš te zadeve? 
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Intervjuvanka: Ja, različno no. Mislm zdej, ko sm doma itak pač ja, si uzamem čs za to, 
amm… učasih pa kr automatsko, no. Aveš… pač si nekje… učasih tud med hojo al pa kej 
tazga… tko. Al pa pač sm u trgovini pa pač neki pogledam al pa kej. 
INTERVJUIST: Maš večinoma, maš večinoma telefon na glas, to pomeni, da sproti dobiš 
neko obvestilo o mailu al pa sporočilu? 
Intervjuvanka: Ne, to ne. Pa tud nimam notification-ov za Gmail, ampak ja, pol grem pa 
večkrat čekirat. Ja… 
INTERVJUIST: To pomeni, da maš večino nekih alarmov, ki te opozarjajo na neko sporočilo 
izkloplenih?  
Intervjuvanka: Ja.  
INTERVJUIST: Mhm, okej.  
Intervjuvanka: Tko takrat, ko grem sama pogledat. Ne, da bi me to motilo. 
INTERVJUIST: To pomeni, da si se namenoma za to odločila, da te ta zvok ne bi zmotu pri 
nekih situacijah? 
Intervjuvanka: Ja. Ja. Ker potem ti skos vibrira ta telefon pa tud recimo nimam Messengerja, 
pač grem js znotraj brskalnika grem na Facebook. 
INTERVJUIST: To si se namenoma za to odločla? 
Intervjuvanka: Ja. Ja.  
INTERVJUIST: Zakaj? 
Intervjuvanka: Amm, ma ne vem, na ţiuce mi gre k je potem tko…  pač neki delaš in te 
potem skos neki moti, tko da mi je bolš, če mam js nadzor nad tem kdaj grem pač pogledat 
stvari. Drgač, kar se tiče Facebooka, pa pač nočm met aplikacije Messenger na telefonu zard 
raznoraznih razlogov, ker pač lej, sej ne vem, če je sploh kakršnakol razlika, če grem prek 
brskalnika al pa, če mam Messenger aplikacijo, ampak ne vem, tko mi je trenutno bolš pač. 
Nočm ne vem dajat aplikaciji dovoljenja za mikrofon al pa neki pač aplikaciji, tko da… ne 
vem, stega vidika.  
INTERVJUIST: Pa te recimo kdaj, ko si na kavi al pa ko se druţiš z nekom moti, če druga 
oseba ne vem dobiva notification-ne in sproti preglejuje stvari na svojem telefonu. 
Intervjuvanka: Ja. Me ja. 
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INTERVJUIST: Pa tud kdaj rečeš kej. 
Intervjuvanka: Ja tud sm ţe rekla, ja. Odvisno kok pogosto se to dogaja. Če piše, med tem 
ko se pogovarjava, me to definitivno moti in rečem: »Dej nehi.« 
INTERVJUIST: Kak se ti pa zdi, da se ljudje ponavad odzovejo na to? 
Intervjuvanka: Drgač nimam velik izkušenj, no… edin z eno prjatlco mam izkušnje in 
midve mama pač tok dobr odnos, da… 
INTERVJUIST: Se ti zdi bolj kvalitetno, da se takrat teb posveča? 
Intervjuvanka: Ja. Ampak mava pa ţe tok dobr odnos, da se počutm aveš okej, da ji to 
rečem. Ne vem, če bi lahko vsakmu to rekla ane. Ammm, sploh kšnim k jih ne poznam tok 
dobr recimo. Tko da njej mi pač ni panike. Amm, drgač pa tud nimam tok izkušn vseen. Ko 
pa se dobim s prjatlcami na kavi al pa tko pa s prjatli pa to… ponavadi ne visijo na telefonih, 
no… je to ful redko, no. Tko da nimam tko velik izkušn useen.  
INTERVJUIST: Kul. Ka pa recimo, ko si na računalniku in neki delaš, je ponavad telefon 
zraven tebe, al se kdaj zavestno odločiš in ga daš stran od sebe, da pač laţje ohranjaš nek 
fokus pr stvari. 
Intervjuvanka: Ja recimo, ko sm pisala magistrsko, takrat sm si ga zavestno dajala stran… 
Ammm zdej pa nekak ne čutm te potrebe pač da bi mogla. Tko da učasih je zravn mene, 
včasih je za mano. Tko ni vedno zravn mene, no. Pač tm kjer ga pustim ponavadi.  
INTERVJUIST: Kaj pa recimo v čist vsakdanjih situacijah, recimo… ne vem, da si na 
Ljubljanski troli, da čakaš v vrsti, da čakaš pri zdravniku, mmm, se ti zdi, da ta čas tam, teh 
par minut si na telefonu oziroma ga zapouniš s tem, da pač vmes neki pogledaš? 
Intervjuvanka: Zdi se mi, da je čist odvisno od tega v kšnem stanju sm. Včasih se zavestno 
pač odločm, ne ne bom pač na telefonu ane. Ker pač vem, sm preveč, zdej bom pa ne vem 
opazovala okolico, al pa neki ane. Če sm pa tko mau znervirana pa so mi odveč stvari pa tko, 
po pa včasih si pa rečem, ah zdej bom pa na telefonu in si kr dovolim, da sm na telefonu. 
Amm… poskušam tud tuki mau razvijat prjaznosti do sebe u smislu pač, da nism tok stroga, 
da zdej pa ne smeš bit nikol ane, tko da poskušam met situacije, ko nism in ne vem situacije, 
ko sm ane. Tko.  
INTERVJUIST: Se ti zdi, da si kdaj jezna na sebe, ko se zalotiš, da ne vem gledaš neke stvari 
v prazno, ki nimajo neke lih relavantne vrednosti za tebe.  
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Intervjuvanka: Ja včasih mal ratam znervirana u smislu… kok časa sm zdej zabila za neki 
čist brezveze. Ja… učasih ja, učasih pa ne… učasih so pa tko zanimive stvari k jih berem, ker 
useen, učasih pa lahko res zanimive stvari odkriješ tud iz Facebooka, ane. Kšni članki 
zanimivi, tud psihološki, ane. Ammm, al pa kej tazga no. Učasih pa pač berem tko. Učasih si 
pa s tem širm obzorja u resnici, no. Tko da je pozitivno pa negativno, no… hkrati.  
INTERVJUIST: Kaj pa recimo situacije kot je ne vem, ko voziš avto al pa ko voziš kolo, si 
tud takrat na telefonu? 
Intervjuvanka: Ne.  
INTERVJUIST: Se ti zdi, da to pa je nek čas, ko pa res rabiš neko vrsto fokusa. 
Intervjuvanka: Ja, takrat pa, to pa se mi res ne zdi primerno. Se mi zdi, da to pa je preveč 
nevarno. Res.  
INTERVJUIST: Se ti zdi, da predn si šla na tečaj čuječnosti, da je bla tvoja raba telefona 
drugačna, al pa da si mela drugačn odnos do telefona, da si se manj, če ne drugga usaj 
zavedala svoje rabe. 
Intervjuvanka: Ja, se mi zdi, da sm se velik mn zavedala in da sm bla res tko v usakem 
trenutku skor da na telefonu. Da si nism pač rekla sama seb u smislu, okej zdej pa je nek čs 
brez telefona.  Zdej si velik laţi to rečem. Pa učasih prou rabm to in mi je super, ko grem na 
kšn odmik, kjer mamo izključene telefone in mi je pač to ful dobr.  
INTERVJUIST: Pa se tud kdaj doma recimo zavestno uzameš ne vem določen čas v dnevu, al 
pa kšn dan, ko telefon izklopiš al pa daš čist stran od sebe? 
Intervjuvanka: Zdej ne u tem času, sm pa lani no to počela.  Ene parkrat, da sm ga prou 
ugasnala… ammm, pol so kšni dnevi, k ga skor nč ne uporablam, recimo med vikendom, ko 
kdaj s fantom počneva kej druzga in ga sploh pač ne uporablam. Al pa če grem kam no. Če 
grem na kšn izlet, ga skor nikol, skor nč ne uporablam. Al pa tud za kšn vikend izlet no, da sm 
dle časa, ga prau zavestno pustim raj ne vem u apartmaju al pa neki tko. Na ta način, no.  
INTERVJUIST: Ka pa ta aplikacija, k si jo omenla v navezavi na čuječnost, k jo uporablaš. V 
kak namen jo uporablaš, kaj ti nudi ta aplikacija? 
Intervjuvanka: Mhm. Amm, tm gor je ful velik meditacij, tko da usakodnevno skor jo 
uporablam prou zard tega.. Amm to vodene meditacije, al pa je tud tajmer in pol si sam pač 
določš, kok časa ţeliš meditirat in ti pač zazvoni za začetek pa konec, tko da za to uporablam. 
In hkrati je pač neka motivacija, da pač vsakodnevno meditiram, ker pač ti beleţi statistiko in 
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vse in zdej mam pač cilj, da eno leto vsak dan meditiram in ga hočm doseč hehe. Tko da to 
no. Za meditacijo torej uporablam. Al vodeno al pa v tišini. 
INTERVJUIST: Kak pa si se recimo konkretno po Vipassani počutla, ko si dobla spet telefon 
nazaj v roke, oziroma kak si se naprej počutla v času brez telefona deset dni in potem, ko si ga 
dobila nazaj? 
Intervjuvanka: Telefona sploh nism pogrešala, iskreno. Pač mi je super pasal. Sicer sm 
ugotovila, da je blo učasih tko, da bi automatično pogledala na začetku Vipassane, da bi 
automatično pogledala na telefon ane. Al pa, da mi je mogoče mal mankal neki na začetku, 
ampak potem se mi je pa zdej tko, sm se čist navadla na to. In pol se mi je zdel, da sm ful mn 
uporablala telefon. 
INTERVJUIST: Kšn ti je biu pa čist un pru občutek, ko si dobla telefon nazaj? Te je ful 
zanima, kaj je nouga in kaj se je zgodil u teh desetih dneh, al ti je blo tko, okej kaj zdej, kje 
začet, kšna bo zdej moja raba. 
Intervjuvanka: Če sm čist iskrena, sm bla mal paranoična, kaj če se bo kej zgodil, ko me ni, 
ker nism dosegliva, kaj če s v Sloveniji kej zgodi, kaj če se fantu kej zgodi, ne vem…. In sm 
probala pač mal hendlat to, ampak sm bla anksiozna kaj bo, ko bom prţgala telefon, no. Tko 
da sm ga hotla prţgat ubistvu zato, da vidm… okej ni nč narobe. Amm, tko da to. Hheheh. Pol 
mi je blo kul, da ni blo nč narobe. Hehehe. 




Priloga A: Transkript intervjuja 5 
Spol: Ţ 
Starost:/ 
Kraj bivanja: Dol pri Ljubljani 
Stan:poročena 
 
Intervjuvanka: ... In potrebuje pomoč en tak otrok. Ker v druţini ni druzga, se morm mal 
uklučt.  
INTERVJUIST: Aha 
Intervjuvanka: In potem, da se pa v tako reč uklučš, to je pa vzgoja pa v novo druţino pa tko 
naprej pa zraven pa rabiš bit kr čuječ.  
INTERVJUIST: Mhm. Tko da ste jeseni našli tečaj in jeseni prvič šli na tečaj? 
Intervjuvanka: Ja na čuječnost. 
INTERVJUIST: Na ta osemtedenski program? 
Intervjuvanka: In to res potem pomaga vsak dan, da se boljše spodbudiš, da to aktivnost. 
Ker morem bit zdej aktivna. Vmes en čas nism bla tko aktivna in sm se kr tko mal, tko kar je 
za sebe. To sm delala v sebi. Ampak ja, ko se pa začne spet dogajat, morš pa neki tud dat od 
sebe, pol pa rabiš mal več. 
INTERVJUIST: Tko da vam je vnuček bil glavna spodbuda, da ste se odločli za tečaj? 
Intervjuvanka: Za te stvari, ja. Kok je to fajn pol vidm. In zdej mam pa še večje sanje, to da 
bi bla srečna, da to lahko deliš, ne. Ker če si srečen, potem tud okolica okrog tebe to čuti in to 
tud daješ naprej. In morm čimveč to delat, da bi to ohranjala in spodbujala. Ker samo po sebi 
ni nč, ne. 
INTERVJUIST: To pomeni, da vsakodnevno delate neke vaje čuječnosti, al pa hodite na kake 
skupinske meditacije? 
Intervjuvanka: Vse.  
INTERVJUIST: Aha, haha. 
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Intervjuvanka: Zdej delam meditacije in pri čuječnosti sm v sredo dopoldan in ob nedeljah 
na štrnajst dni. Naslednjo nedeljo grem pa na Vipassana meditacijo.  
INTERVJUIST: Pa se vam zdj, da predn ste začel prakticirat čuječnost, da ste bli manj 
prisotni v trenutku, da ste mel več nekih teţav, da zdej je pa drugač? 
Intervjuvanka: Je razlika. Takoj recimo, k se pojavi tko... Čist preprosto, z glavo se ruknem 
v omaro, to se pravi, da nisem prisotna in se takoj zavem in vidim, da mi popušča zbranost, 
koncentracija… zorganizirat se ne morem tist dan. To mi kr um odplava od stvari. In kaj? 
Povečaj dozo, k pr zdravniku, ker če to ne pomaga, povečaj dozo. Pomaga ţe tko, ker veš, kaj 
maš in gre, ko se umiriš. Ţe samo raztezanje, za deset minut čuječe raztezanje, ko se posvetim 
telesu mi pomaga. In čutš spremembo v telesu in v glavi eno sprostitev. 
INTERVJUIST: Tko da se vam zdj, da v primerjavi s prej, predn ste prakticiral čuječnost, da 
ste res bolj pri stvari, da mate večjo pozornost pri stvareh, ki jih delate? 
Intervjuvanka: Ja, da se znam disciplinirat. Name je ta disciplina zlo dobr delovala. Te stvari 
sm js prej poznala bol tko teoretično, ampak zdej pa sm ugotovila, da morm js to izkusit, da 
bom bol disciplinirana. Da se spodbudim, da res disciplinirano delam. To, da veš kaj, da 
poznaš kaj morš delat… pa še, da si discipliniran. To se mi zdi ta kombinacija. 
INTERVJUIST: Če se naveţeva na telefon, glede na to, da vključujem v svoji nalogi telefon... 
Aaa, a mate pametni telefon, a ga uporablate, za kake namene ga uporabljate? 
Intervjuvanka: Ja mam. Največkrat ga uporabljam za tele... kadar sama nimam dovolj 
motivacije, da vzamem in poslušam meditacije. To delam kr izbrane za čuječnost, da od Ţana 
vzamem trideset minut in to delam. Potem pa lahko tud svoje trideset minut al pa obratno. 
Najprej Vipassana, čuječnost je v telesu, potlej pa še kr... Ker sm si zdej tko naštudirala, da bi 
mela eno uro skupi na dan, da je to zelo dobro za mene, če mam to. 
INTERVJUIST: Super.  
Intervjuvanka: Tud zjutrej pa potem popoudne, ko pridem domou. Ja telefon največkat za to 
uporablam. Zdej ga rabm tud kot enciklopedijo, ko se učim, ker je dost nouga in sm pozabla 
to iz šole. Pa kšne stvar k majo v delovnih zvezkih za učenje, da pogledam, da ne vem, kaj je. 
Pa tud pr angleščini... Za take svari ga mam  
INTERVJUIST: Kaj pa sicer recimo od socialnih omreţij uporablate? Facebook? Mate 
Facebook tut na telefonu? 
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Intervjuvanka: Mam. Vsake tolk pregledam. Ampak to mi je pa zlo blizu, tale socialna 
omreţja kadar sm v Nepalu. Se seznanm kaj se tle dogaja. To kot informacija, kaj se dogaja.  
INTERVJUIST: Kok pogosto pa grete recimo na Facebook pogledat? A recimo, če se vam 
neko obvestilo pojavi na telefonu, grete takoj pogledat kaj je novega, al ko se odločite? 
Intervjuvanka: Ne, to js, ko se js odločim, ko si vzamem čs. Po navadi kdaj okrog poldan, 
čas si vzamem pa mogoče zvečer, če sm kej prčakvala. 
INTERVJUIST: Kaj pa sicer, mate telefon po navadi naglas, vam sproti zvoni za razna... za 
maile pa za Facebook pa za sms-e.  
Intervjuvanka: Ne, sploh nimam. Ne, js se... Pr men je tko, da dostkrat moţa kličejo, da naj 
grem js po telefon, ker... sploh ga pa izklučm ob nedeljah. 
INTERVJUIST: Aha, ga pa prou zavestno izključite. Mhm, okej. In zakaj se recimo to 
odločite nardit? 
Intervjuvanka: Amm, zato ker bi rada mal uzgled dala mojim otrokom, k ga majo preveč v 
rokah.  
INTERVJUIST: Aha. 
Intervjuvanka: Haha. Pol jim pa razlagam kok je to fajn. Ker men je tud fajn, ker mi ni 
prioriteta telefon. Pa sploh pozablam ga in vse tako. Ni mi prioriteta. Sicer je res fajn zdej, ko 
je kot enciklopedija, sm ugotovila. In sm zadovolna, da lahko pogledam na hitr stvari. Pa za 
meditacijo ga uporablam.  
INTERVJUIST: Pa se vam zdi, da ste kdaj prej, v kakem drugem obdobju v ţivljenju, več 
uporablal telefon, da ste se bol pogosto odzival? 
Intervjuvanka: Ne, ne. Nism, nism.  
INTERVJUIST: Kaj pa recimo, ko se duţite z nekom... mate druţinsko kosilo, grete ne vem z 
nekom na pijačo pa je ta oseba na telefonu, al pa vmes poglejuje na telefon, kej preglejuje. 
Vas to moti? 
Intervjuvanka: Ja. Zato pa sm se js tud tko odločla in vsakmu priporočam, da ko bi blo fajn, 
da se odreče en dan. In zmeri opazm, da kok je to bolj neprijetno in škodljivo, tiste stvari, k 
iščemo... tko da mal posredujem pa mal hčeri pa snahi pa tko, k se z otroci ukvarjajo. Ker js 
pa res, ko pridem k hčerki in ona ma skos telefon u roki. Greva v avto pa ma telefon v roki. In 
pol se ne morm, se niti nočm z njo pogovarjat, če v telefon gleda. 
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INTERVJUIST: Pa ji kdaj tud kej rečete?  
Intervjuvanka: No tko ji, kaj pa vem, k sm omenla recimo, da ma telefon pa da ne morva 
govort. Pa ona, da »mami, vsaj pr teb lahk mam to, da se lahko počutm, da mam lahko«. Po 
pa neham. Raj ji kdaj tko prek omreţja pošljem te obvestila, al pa kake posredujem, ker 
recimo za vnučka se mi zdi, k mu mamica dovoli, da ma telefon ţe tak pametn... osm let ma 
zdej. In js sm zlo nekak proti temu. In ţe neki časa, ker je on nemiren pa disleksija pa to... in 
sm rekla, da bi blo dobro, da bi mal prekinl s telefonom, da je v obdobju, k je zlo nemiren. Pa 
ker ni blo reakcije, k sm to predlagala, sm pa sama se angaţirala. In sm mu rekla: “Zdej pa 
bova Roki vzeli telefon pa boš en mesec brez.” Pa je biu usake tolko mal ţalosten pa je mami 
reku pa me je mami poklicala in sm ji js razloţila, kaj mama to spet. Pa sm ji ţe prej povedala, 
da zdej bom pa to preizkus nardila. In v enem mescu se je čist spremeniu, ampak je dobiu pol 
nazaj ne. 
INTERVJUIST: Vsaj poskusl ste. 
Intervjuvanka: In dokazala, da je sprememba učinkovita. 
INTERVJUIST: Da se vidi. 
Intervjuvanka: Tko da js bi bla kr za to, da nimajo telefonov hehe. 
INTERVJUIST: Vrjamem ja. 
Intervjuvanka: Ampak se pa pr men oba... vnukinja k ma šest let in je v prvem razredu... k 
prideta k men za vikende pa to pa delata tud oba meditacijo. Zdej mam knjigico “Sedeti pri 
miru kot ţaba” in oba tko sm mal naudušla, da se lahk usedeta na mojo blazino pa jima dam 
poušter pa se tko zavijeta k jst in potem, da mata tistih pet minut, sedem minut sedenja kt 
ţabica pa jima je všeč. Sploh vnukinji je všeč, vnučku mal mnj. No to so moje ţelje, da bi to 
posredovala naprej svoji druţini. 
INTERVJUIST: Še posebi mlajši generaciji. 
Intervjuvanka: Ja in zato se sama trudim. Disciplinirano.  
INTERVJUIST: Kaj pa recimo v raznih situacijah, ne vem, da rabite neki čakat, recimo pri 
zdravniku, v mestnem avtobusu al pa tko, da mate nek umesen čas, ki ga ljudje navadno 
preţivijo na telefonu, tistih pet minut vmes, ko čakajo... A tud poseţete po telefonu pa kej 
nardite, al ste preprosto v tem trenutku? 
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Intervjuvanka: Ne, nikol. Js zlo rada delam Sudoku in ga mam za take trenutke, ko je treba 
kej čakat. Al pa enostavno zaprem oči pa meditiram takrat hehe. Tkole k pa kej v ambulanto, 
če grem za sebe pa ponavad Sudoku rešujem.  
INTERVJUIST: To pomeni, da se še useeno z nečim zaposlite, ni pa to čas, ki ga preţivite na 
telefonu? 
Intervjuvanka: Ja, da kr v luft ne gledaš. Čeprau dostkrat tud to ne rabm. Js rabm samo, da 
sebe pregledam pa kako se počutm ta trenutek. 
INTERVJUIST: To pomeni, bi se vam zdela rešitev pri telefonu vpeljava nekih praks, al 
čuječnosti, al pozornosti v trenutku, da bi se lahko pri ljudeh poznale spremembe? 
Intervjuvanka: Sj to je, sej tega je dost na telefonu, sam ljudje ne uporablajo, ker ne vem... Js 
bol moje poznam, drugih ne tolk. Ampak sm jih ţe tko... hčero sm vzela sabo lansk let na jogo 
cel semester sm ji tud plačala pa tko. Pa ji je blo všeč, ampak se je ne prime tko...  
INTERVJUIST: Da vsak najde neki, kar je zanj. 
Intervjuvanka: Ker recimo snahi pa to sploh ni blizu ne. Ona je čist drugačn človk. Ona ma 
sprostitev, ko se z motorjem vozi.  
INTERVJUIST: Ja, zakaj pa ne, ne. 
Intervjuvanka: Ampak otroke pa k vidm, da jih zanima in to rada dela in sm rekla, no bova 
pa vadle na tak prijetn način, zabavn. 
INTERVJUIST: Super. 
 
